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ถ้าเรา “รู้สึกดี”  ทำ�อะไรก็ “สำ�เร็จ”  สองเรื่องนี้เกี่ยวข้องกัน 

อย่างไร 

หนังสือเล่มนี้มีคำ�อธิบายทั้งในทางจิตวิทยาและทางการแพทย์ 

ในหลายแง่มุม  เนื่องจาก อาลี  แอ็บดัล  ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้เรียนจบ

คณะแพทยศาสตร์  จากมหาวิทยาลัยเคมบริดจ์  ประเทศอังกฤษ  และ 

เปน็แพทยอ์นิเทริน์อยู ่2 ป ี กอ่นจะลาออกมาเปน็ยทูบูเบอรท์ีม่ผีูต้ดิตาม

มากกว่า 5 ล้านคน 

จากประสบการณ์ส่วนตัวของผู้เขียน  เขาเชื่อมั่นอย่างไม่มี 

ข้อกังขาว่า  ความสำ�เร็จไม่ได้ทำ�ให้เรารู้สึกดี  ความรู้สึกดีต่างหาก 

ที่ทำ�ให้เราสำ�เร็จ  ยิ่งเมื่อได้ค้นคว้าศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องมากมาย 

รวมถึงวิเคราะห์ชีวประวัติของนักวิทยาศาสตร์  นักคิด  นักธุรกิจที่มี 

ชื่อเสียง  ทำ�ให้เขาได้ข้อสรุปถึงแนวคิดสำ�คัญ 3  เรื่องที่จะทำ�ให้ผู้อ่าน

ใช้ความ “รู้สึกดี” ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด  ซึ่งได้แก่  การเพิ่มพลัง 

ความรู้สึกดี  การปลดล็อกอุปสรรคต่าง ๆ   และการประคับประคองให้

ความ “รู้สึกดี” ยังคงอยู่กับบุคคลผู้นั้นได้ยาวนาน 

คณุจะพบวา่วธิทีีแ่นะนำ�ในหนงัสอืเลม่นีไ้มม่อีะไรยุง่ยากซบัซอ้น  

บางเรื่องคุณอาจเคยใช้มาแล้วโดยไม่รู้ว่ามันส่งผลดีต่อคุณได้มาก 

ขนาดไหน 

หากสามารถค้นหาความ “รู้สึกดี” ที่อยู่ใกล้ตัวกว่าที่คุณคิด  

“ความสำ�เร็จ” ก็ไม่ได้อยู่ไกลกันแต่อย่างใด

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์
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‘เมอร์รี่คริสต์มาส  อาลี  พยายามอย่าทำ�ใครตายนะ’  พูดแค่นั้น 
ที่ปรึกษาของผมก็วางสายไปอย่างร่าเริง  ทิ้งผมให้รับมือคนไข้ทั้งวอร์ด

คนเดียว  ผมเป็นแพทย์จบใหม่ที่เพิ่งมีโอกาสฉายเดี่ยว  และมือใหม่ 

อย่างผมพลาดไปเรื่องหนึ่ง   เมื่อสามสัปดาห์ก่อน  ผมลืมกรอก 

ใบลาพักร้อนช่วงหยุดยาว  จึงต้องมาลงเอยตรงนี้  คุมวอร์ดทั้งวอร์ด 

คนเดียวในวันคริสต์มาส

เรื่องนี้เริ่มต้นไม่สวยและเลวร้ายลงอย่างรวดเร็ว  เมื่อผมไป

ถึงโรงพยาบาล  สิ่งที่รออยู่คือเอกสารประวัติคนไข้  รายงานผลการ

วินิจฉัย  และผลสแกนกองสุมจนถล่มลงมา  แถมยังเต็มไปด้วยรหัส 

ที่นักโบราณคดีผู้เชี่ยวชาญน่าจะเข้าใจกว่านักรังสีแพทย์ที่เข้าเวร  ไม่กี่

นาทีถัดมาผมต้องเจอเคสฉุกเฉินแรกของวัน  เป็นชายวัยห้าสิบกว่า ๆ  ที่

ล้มลงเพราะอาการหัวใจหยุดเต้นเฉียบพลันขั้นรุนแรง  จากนั้นพยาบาล

คนหนึง่บอกวา่มคีนไขท้ีถ่า่ยเองไมไ่ด ้ ตอ้งสวน (ถา้คณุรู ้ คณุกร็ูแ้หละ)

เวลา 10.30 น.  ผมมองไปรอบ ๆ  วอรด์  พยาบาลเจนสิวิง่หนา้ตืน่ 

ไปมาตรงโถงทางเดิน A  หอบอุปกรณ์ให้นํ้าเกลือกับตารางให้ยาคนไข้ 

พะรุงพะรัง  ที่โถงทางเดิน B คนไข้สูงอายุหัวรั้นโวยวายว่าฟันปลอม 

ตวัเองหาย  สว่นโถง C คนเมาทีโ่ดนไลม่าจากแผนกฉกุเฉนิเดนิเพน่พา่น 

ไปทั่วพร้อมกับตะโกน ‘โอลีฟ!  โอลีฟ!’  (ทุกวันนี้ผมก็ยังไม่รู้ว่าโอลีฟ 

คือใคร)  และทุกนาทีจะต้องมีคนร้องขอร้องให้ทำ�เรื่องนั้นเรื่องนี้  ‘หมอ 

อาลี  ช่วยเช็กไข้คุณจอห์นสันหน่อยได้ไหม’  ‘หมออาลีช่วยดูหน่อย 

บทนำ�
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ทำ�งานได้ผล  เริ่มต้นที่รู้สึกดี

คุณซิงห์ค่าโพแทสเซียมพุ่ง’

ในไม่ช้าผมก็เริ่มสติแตก  โรงเรียนแพทย์ไม่ได้เตรียมผมมาเพื่อ

รับมือกับอะไรแบบนี้เลย  ก่อนมาถึงตรงนี้ผมเป็นนักเรียนที่ค่อนข้าง 

ขยันมาตลอด  เมื่อไรที่ทุกอย่างชักจะยาก  กลยุทธ์ของผมก็ง่าย ๆ  

พยายามหนักขึ้นอีก  นั่นคือวิธีที่ทำ�ให้ผมได้เข้าเรียนคณะแพทย์เมื่อ 

เจ็ดปีก่อน  มันยังช่วยให้ผมได้ตีพิมพ์วารสารวิชาการจำ�นวนหนึ่ง  และ 

ถึงขั้นสร้างธุรกิจระหว่างเรียน  วินัยคือระบบประสิทธิผลระบบเดียว 

ที่ผมรู้จัก  และตอนนั้นมันได้ผล

ติดอยู่แค่ตอนนี้มันไม่ได้ผล  หลังจากเริ่มเป็นหมอมาได้ไม่กี่ 

เดือนผมรู้สึกเหมือนจะจมนํ้า  ต่อให้ทำ�งานจนดึกดื่นผมก็ตรวจคนไข้

หรอืจดัการเอกสารใหเ้สรจ็ไดต้ามทีค่วรทำ�  อารมณข์องผมยงัยํา่แยด่ว้ย  

ระหว่างเป็นนักศึกษาแพทย์นั้นสนุกมาก  แต่งานจริง ๆ  กลับชวนหดหู่

อย่างที่สุด  ผมกังวลอยู่ตลอดเวลาว่าตัวเองอาจจะทำ�พลาดจนทำ�ให้

ใครตาย  ผมไม่ได้หลับไม่ได้นอน  เพื่อนฝูงหดหาย  ครอบครัวไม่ได้ 

ข่าวคราวจากผม  ผมตะบี้ตะบันทำ�งานให้หนักขึ้น  หนักขึ้น 

จนมาถึงตรงนี้  ในวันคริสต์มาส  คนเดียวโดดเดี่ยวในวอร์ดของ

โรงพยาบาลโดยไม่รู้จะผ่านการเข้าเวรนี้ไปได้อย่างไร 

ทุกอย่างแล่นเข้ามาในหัวจังหวะที่ผมเผลอปล่อยถาดใส่อุปกรณ์

แพทย์ลงพื้น  กระบอกฉีดยากระดอนไปทั่วพื้นกระเบื้องยาง  ขณะที่

ผมก้มมองดูชุดสครับชื้นเหงื่อที่ตัวเองใส่อยู่อย่างสิ้นหวัง  ผมตระหนัก

ว่าต้องคิดให้ออก  มิฉะนั้นความฝันที่จะเป็นศัลยแพทย์ต้องหลุดมือไป 

แน่ ๆ  
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คืนนั้นเอง  ผมแขวนหูฟังแพทย์เข้าที่  คว้าพายเนื้อมาชิ้นหนึ่ง  

แล้วเปิดแล็ปท็อป  พลางคิดว่าผมเคยเป็นคนที่มีประสิทธิผลมาก ๆ   

ผมลืมอะไรไปหรือ  ตอนเรียนแพทย์ปีแรก  ผมหมกมุ่นกับความลับ

ของการมีประสิทธิผล  ผมอยู่ดึกดื่นเพื่อจดบันทึกใจความสำ�คัญจาก 

บทความ  โพสต์ในบล็อก  และวิดีโอหลายร้อยชิ้นที่มีแนวโน้มว่าเป็น 

กุญแจสำ�คัญสู่ผลลัพธ์สูงสุด  ซึ่งกูรูทั้งหมดต่างตอกยํ้าความสำ�คัญ

ของการพยายามอย่างหนัก  คำ�คมของมูฮัมหมัด  อาลี  ปรากฏขึ้นบ่อย 

มาก  ‘ผมเกลียดทุกนาทีของการฝึกซ้อม  แต่ผมจะบอกว่า “จงอย่าหยุด 

ลำ�บากตอนนี้แล้วค่อยไปใช้ชีวิตที่เหลือของคุณอย่างผู้ชนะ” ’

จากวันคริสต์มาสถึงวันบ็อกซิงเดย์  ผมโต้รุ่งด้วยการกวาดตา 

สำ�รวจเนื้อหาที่ตัวเองเคยบันทึกไว้และสงสัยว่าตรงนี้รึเปล่านะที่ทำ�ให้

ผมทำ�พลาดไป  หรือผมต้องงัดเอากฎการทำ�งานแบบเก่า ๆ  ของตัวเอง

มาใช้  แต่พอกลับไปทำ�งานในวันถัดไปความตั้งใจที่จะ ทำ�มากกว่าเดิม  

ให้ผลที่ไม่ต่างกันเลย  แม้ผมจะอยู่ในวอร์ดถึงเที่ยงคืน  และต่อให้ 

ท่องคำ�คมของมูฮัมหมัดไปด้วยระหว่างพักเข้าห้องนํ้า  ผมก็ไม่ได้ 

จัดการเอกสารในมือเร็วขึ้นแต่อย่างใด  บรรดาคนไข้ของผมก็ยังได้ 

หมออาลีเวอร์ชันที่ทั้งรั่วและอ่อนล้า  ผู้ซึ่งชัดเจนว่าไม่ได้สุขสันต์หรรษา 

กับเทศกาลคริสต์มาสเลย

ท้ายวันที่ยากเย็นที่สุดนั้น  ผมรู้สึกจมดิ่ง  แต่แล้วจู่ ๆ  ผมก็นึกถึง

ถ้อยคำ�แห่งปัญญาจากอดีตติวเตอร์ของผม ดร.บาร์เคลย์  ที่ว่า  ‘ถ้าการ

รักษาไม่ได้ผล  ให้ตั้งคำ�ถามกับการวินิจฉัย’

ผมค่อย ๆ ปะติดปะต่อ  เริ่มตั้งคำ�ถามกับคำ�แนะนำ�เรื่อง 

ประสิทธิผลทั้งหมดที่ผมซึมซับเข้ามา  ความสำ�เร็จต้องอาศัยความ 
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ทุกข์ทรมานจริง ๆ  หรือ  แล้ว ‘ความสำ�เร็จ’ คืออะไร  ความทุกข์ทรมาน

เป็นสิ่งที่ยั่งยืนหรือ  มันเข้าท่าหรือที่จะคิดว่าความรู้สึกเหนื่อยยาก 

จนแทบหายใจไม่ออกนั้นจะช่วยให้เราทำ�อะไรต่ออะไรสำ�เร็จ  ผมต้อง

แลกสุขภาพกับความสุขเพื่อ...เอิ่ม...อะไร ด้วยหรือ

ผมต้องคิดต่อไปอีกสองสามเดือนแล้วก็พบหนทางที่จะนำ�ไปสู่

ความจรงิ  ความจรงิทีว่า่ทกุอยา่งทีผ่มไดย้นิไดฟ้งัมาเรือ่งความสำ�เรจ็นัน้

ผดิ  ผมไมอ่าจลากถตูวัเองไปเปน็หมอทีด่ไีด ้ การทำ�งานหนกัขึน้จะไมไ่ด้

ทำ�ให้ผมมีความสุข  ยังมีอีกหนทางสู่ชีวิตที่เติมเต็ม  หนทางที่ไม่ได้เต็ม 

ไปด้วยความวิตกกังวลตลอดเวลา  นอนไม่หลับจนต้องพึ่งพาคาเฟอีน 

ผมยังไม่ได้มีคำ�ตอบทั้งหมด  ไม่ใกล้เคียงเลยด้วย  แต่นี่เป็น

ครั้งแรกที่ผมมองเห็นจุดเริ่มต้นของวิธีอื่น  วิธีที่ไม่ได้แขวนอยู่บนการ

ตรากตรำ�ทำ�งานหนัก  แต่อยู่บนความเข้าใจว่าอะไรทำ�ให้เรารู้สึกดีกับ 

การทำ�งานหนกัมากขึน้  วธิทีีใ่สใ่จชวีติทีด่กีอ่นสิง่อืน่  จากนัน้คอ่ยใชช้วีติ 

ที่ดีขับเคลื่อนสมาธิจดจ่อและแรงจูงใจเป็นอันดับต่อมา  นี่คือวิธีการ 

ที่ผมเรียกว่าประสิทธิผลจากความสุข  (Feel-Good Productivity)

ความลัั บน่่าท่ึ่� งของประสิิ ทธิิ ผล 
จากความสุุ ข

ขณะกำ�ลังเรียนคณะแพทย์  ผมหมกมุ่นกับประสิทธิผลเสียจนผม 

เรียนเพิ่มอีกปีเพื่อให้ได้ปริญญาด้านจิตวิทยา  เมื่อเริ่มปะติดปะต่อ 
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นึกภาพตามว่าคุณมีของสามอย่างนี้อยู่ตรงหน้า  คุณมีหน้าที่ 

ต้องติดเทียนไขขึ้นบนกระดานไม้ก๊อกบนผนัง  เพื่อที่เมื่อคุณจุดเทียน 

นํา้ตาเทยีนจะไมห่ยดลงบนโตะ๊  ของพวกนีท้ำ�ใหค้ณุงงไปหมด  คณุหยบิ 

มันขึ้นมาพลิก ๆ  ดู  คิดออกหรือยังว่าต้องทำ�อย่างไร

เมื่อเจอโจทย์นี้  คนส่วนใหญ่จะสนแค่เทียนไข  ไม้ขีด  และหมุด  

แต่คนที่คิดเชิงสร้างสรรค์กว่านั้นจะเห็นศักยภาพของกล่องใส่หมุด 

ทางออกที่ดีที่สุดตรงนั้นคือการมองว่ากล่องหมุดไม่ใช่แค่ภาชนะ  แต่ 

เป็นแท่นวางเทียนได้

‘ปัญหาเทียนไข’  (Candle Problem) นี้  คือการทดสอบความ 

คิดสร้างสรรค์แบบฉบับคลาสสิกที่คาร์ล  ดังเคอร์  เป็นผู้ริเริ่ม  และ 

ตีพิมพ์แพร่หลายในปี  1945 หลังจากเขาล่วงลับไปแล้ว  จากนั้นมี 

งานวิจัยนับไม่ถ้วนที่นำ�วิธีนี้ไปใช้ทดสอบทุกอย่าง  ตั้งแต่ความยืดหยุ่น 

ส่วนประกอบของประสิทธิผลจากความสุข  ผมจำ�ได้ว่าเคยทำ�การ

ทดลองอย่างหนึ่งซึ่งต้องใช้เทียนไขหนึ่งเล่ม  ไม้ขีดหนึ่งกลัก  และหมุด

หนึ่งกล่อง 
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ทางความคิด  ไปจนถึงผลเสียในเชิงจิตวิทยาของความเครียด  ปลาย

ทศวรรษ 1970 นักจิตวิทยา  อลิซ  ไอเซ่น  ใช้มันเป็นพื้นฐานของการ

ทดลองอันทรงอิทธิพลชิ้นหนึ่ง  ที่ศึกษาว่าอารมณ์มีผลต่อความคิด 

สร้างสรรค์ของคนเราอย่างไร

ไอเซ่น  เริ่มด้วยการแบ่งอาสาสมัครออกเป็นสองกลุ่ม  กลุ่มแรก

ได้ของขวัญเล็ก ๆ  น้อย ๆ  เป็นลูกอมหนึ่งถุงก่อนเจอกับปัญหาเทียนไข  

ส่วนอีกกลุ่มต้องแก้โจทย์ดังกล่าวโดยไม่ได้แรงจูงใจใด ๆ   สมมติฐาน

คือคนที่ได้ขนมน่าจะอารมณ์ดีกว่าขณะพยายามแก้โจทย์เทียนไข  ซึ่ง 

ไอเซ่นพบบางสิ่งที่น่าสนใจ  นั่นคือคนที่มีของขวัญมาช่วยให้อารมณ์ 

ดีขึ้นนิดหน่อยนั้นแก้ปัญหาเทียนไขได้ดีกว่า

ตอนแรกที่ผมได้อ่านเกี่ยวกับการทดลองนี้ของไอเซ่นระหว่าง

ที่เรียนสาขาจิตวิทยา  ผมรู้สึกว่ามันก็น่าสนใจแต่ไม่ถึงกับพลิกความ

คิดของผม  เพราะโดยส่วนตัว  ผมไม่เคยอยากจะเอาเทียนไขไปติดบน 

กำ�แพงขนาดนั้น  แต่เมื่อกลับไปศึกษามันตอนเริ่มเป็นหมอฝึกหัด  ผม

มาตระหนักว่าสิ่งที่ไอเซ่นค้นพบนั้นลึกซึ้งไม่น้อย  มันบอกเราว่าความ 

ตัว
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รู้สึกดีนั้นไม่ได้จบแค่ความรู้สึกดี  แต่มันเปลี่ยนรูปแบบความคิดและ

พฤติกรรมเราได้จริง ๆ  

ตอนนี้ผมรู้แล้วว่างานวิจัยชิ้นนั้นกลายเป็นเสาหลักของงานวิจัย 

อีกเป็นขบวนที่สำ�รวจว่าความรู้สึกเชิงบวกมีผลต่อกระบวนการรับรู้

หลายอย่างของเรา  มันทำ�ให้เราเห็นว่าเวลาที่เราอารมณ์ดี  เรามัก 

คิดถึงทางเลือกที่หลากหลายกว่า  เปิดรับประสบการณ์ใหม่ ๆ  มากกว่า  

และบูรณาการข้อมูลที่ได้รับมาได้ดีกว่า  พูดอีกอย่างก็คือ  ความรู้สึก 

ที่ดีจะช่วยเพิ่มความคิดสร้างสรรค์  และทำ�สิ่งต่าง ๆ  อย่างมีประสิทธิผล

มากขึ้น

หนึ่ งในคนกลุ่มแรกที่สำ�รวจว่าสิ่ งนี้ เกิดขึ้นได้อย่างไรคือ  

บาร์บารา  เฟรเดอริกสัน  ศาสตราจารย์จากมหาวิทยาลัยนอร์ท 

แคโลไรนา  เมืองแชเปิลฮิลล์  เฟรเดอริกสัน  นักวิชาการคนสำ�คัญ 

ในสาขาวิชาจิตวิทยาเชิงบวก  (Positive Psychology) ซึ่งเป็นสาขา 

วิชาจิตวิทยาที่ค่อนข้างใหม่  เน้นทำ�ความเข้าใจและส่งเสริมความสุข  

ช่วงปลายทศวรรษ 1990  เฟรเดอริกสัน  เสนอสิ่งที่เธอเรียกว่าทฤษฎี  

‘ขยายและสร้าง’  (Broaden-and-build Theory) ของอารมณ์เชิงบวก 

ตามแนวคิดของทฤษฎี ‘ขยายและสร้าง’ นั้น  อารมณ์เชิงบวก  

‘ขยาย’ ความตระหนักรู้  และ ‘สร้าง’ แหล่งกักเก็บทรัพยากรทางความ

คิดและสังคมของเรา  คำ�ว่า  ขยาย  หมายถึงผลของอารมณ์เชิงบวกที่ 

เกิดขึ้นทันที  ซึ่งก็คือเวลาเรารู้สึกดี  ความคิดของเราจะเปิดกว้าง  เรา

จะรับข้อมูลได้มากขึ้น  และเห็นความเป็นไปได้รอบ ๆ  ตัวมากขึ้น  ทำ�ให ้

นึกถึงปัญหาเทียนไข  เมื่อผู้เข้าร่วมทดลองอารมณ์ดีเขาจะมองเห็น 

ทางออกที่มีศักยภาพได้กว้างขึ้น

ตัว
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สร้าง  หมายถึงผลของอารมณ์เชิงบวกในระยะยาว  เมื่อเรา 

มีอารมณ์เชิงบวก  เราจะสร้างแหล่งกักเก็บทรัพยากรทางความคิดและ

อารมณ์ที่จะช่วยเราได้ในอนาคต  ไม่ว่าจะเป็นทรัพยากรอย่างความ 

ยืดหยุ่น  ความคิดสร้างสรรค์  ทักษะการแก้ปัญหา  ความสัมพันธ์ทาง

สังคม  และสุขภาพกาย  นานวันไป  กระบวนการทั้งสองจะเสริมพลัง 

ให้กันและกัน  เกิดเป็นวงจรความคิดบวก  การเติบโต  และความสำ�เร็จ

ยิ่ง ๆ  ขึ้นไป

อารมณเ์ชงิบวกคือเชือ้เพลิงท่ีขับเคล่ือน 
จกัรกลแห่งความรุง่เรอืงของมนุษย์

ทฤษฎีดังกล่าวแนะนำ�วิธีใหม่ถอดด้ามในการทำ�ความเข้าใจ 

บทบาทของอารมณ์เชิงบวกในชีวิตเรา  ซึ่งอารมณ์เหล่านั้นไม่ใช่ความ

รูส้กึชัว่ครูท่ีม่าแลว้กไ็ปโดยไมส่ง่ผลใด ๆ   มนัคอืสว่นประกอบสำ�คญัของ 

กลไกการรู้คิด  ความสัมพันธ์ทางสังคม  และคุณภาพชีวิตโดยรวม 

ของเรา  อารมณ์เชิงบวกคือเชื้อเพลิงที่ขับเคลื่อนจักรกลแห่งความ 

รุ่งเรืองของมนุษย์

ทำำ �ไมประสิิ ทธิิ ผลจากความสุุ ขจึึ งได้้ ผล

ตอนที่ผมเพิ่งรู้จักทฤษฎีขยายและสร้าง  ผมพอจะมองเห็นวิธีคิด 

ที่ต่างออกไปเกี่ยวกับชีวิตตัวเอง  หลายต่อหลายปีที่ผมคิดว่าแค่ 

ตะบี้ตะบันทำ�งานให้หนักขึ้น  ผมจะได้สิ่งที่ต้องการ  ถ้าผมอยากเป็น
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หมอที่ดี  ชีวิตเบื้องหน้าก็คงเป็นการบี้ตัวเองให้ทำ�งานไม่หยุด

แต่ตอนนี้ผมมองอีกแบบ  ทฤษฎีของเฟรเดอริกสันทำ�ให้รู้ว่า

อารมณ์เชิงบวกเปลี่ยนวิธีทำ�งานของสมองเรา  ขั้นตอนแรกคือเราต้อง 

รู้สึกดีขึ้น  ขั้นตอนที่สองคือทำ�สิ่งที่สำ�คัญกับเราให้มากขึ้น

แล้วเพราะอะไรล่ะ  ผมสงสัย  ยิ่งได้อ่านเยอะผมยิ่งตระหนัก 

ว่ามีคำ�อธิบายหลากหลาย  ซึ่งบางกรณีก็ยังคลุมเครือ  แต่บรรดา 

นักวิทยาศาสตร์เริ่มสนใจบางคำ�ตอบ

คำ�ตอบแรกคอื  ความรูส้กึดเีพิม่พลงัใหเ้รา  เราสว่นใหญเ่คยมี 

พลังงานชนิดที่ไม่ใช่ในเชิงกายภาพหรือชีววิทยา  ไม่ได้มาจากนํ้าตาล

หรือคาร์โบไฮเดรต  แต่เป็นส่วนผสมของแรงจูงใจ  ความจดจ่อ  และ

แรงบันดาลใจ  คือพลังงานที่คุณรู้สึกเวลากำ�ลังทำ�งานที่น่าสนใจมาก ๆ  

หรือได้อยู่ท่ามกลางผู้คนที่เป็นแรงบันดาลใจ  พลังงานนี้มีชื่อเรียก

หลายชื่อ  นักจิตวิทยาติดฉลากว่ามันคือพลังงาน ‘ทางอารมณ์’  

‘จิตวิญญาณ’  ‘ความคิด’  หรือ ‘แรงจูงใจ’  ส่วนนักประสาทวิทยา 

ติดฉลากว่ามันคือ  ‘ความรื่นรมย์’  ‘ความมีชีวิตชีวา’  หรือ ‘ความตื่นตัว

กระปรี้กระเปร่า’  ถึงแม้บรรดานักวิจัยเห็นไม่ตรงกันเรื่องชื่อ  แต่ต่าง 

เห็นตรงกันว่ามันทำ�ให้เรามีสมาธิจดจ่อ  มีแรงบันดาลใจ  และมี 

แรงจูงใจที่จะทำ�ตามเป้าหมายของเรา

แล้วแหล่งของพลังงานลึกลับนี้คืออะไร  คำ�ตอบสั้น ๆ  คือ  ความ 

รู้สึกดี  อารมณ์เชิงบวกนั้นเกี่ยวข้องกับกลุ่มฮอร์โมนสี่ชนิด  นั่นคือ 

เอนดอร์ฟิน  เซโรโทนิน  โดพามีน  และออกซิโทซิน  ที่มักถูกแปะป้าย 

ว่า ‘ฮอร์โมนแห่งความสุข’  ฮอร์โมนทั้งสี่ช่วยให้เราทำ�สิ่งต่าง ๆ  สำ�เร็จ 
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ได้มากขึ้น  เอนดอร์ฟินจะหลั่งออกมาในตอนที่เราทำ�กิจกรรมที่ใช้ 

ร่างกาย  มีความเครียด  หรือเจ็บปวด  เพื่อเพิ่มความรู้สึกเป็นสุขและ

ลดความเจ็บปวด  เอนดอร์ฟินในปริมาณสูงมักสัมพันธ์กับพลังงาน 

และแรงจูงใจที่เพิ่มขึ้น  เซโรโทนินเกี่ยวข้องกับการควบคุมอารมณ์  การ

นอน  ความอยากอาหาร  และความรู้สึกถึงคุณภาพชีวิตโดยรวม  มัน 

ตอกยํ้าความรู้สึกพึงพอใจของเราและป้อนพลังงานให้เราจัดการกับ

ภารกิจต่าง ๆ  อย่างมีประสิทธิผล  โดพามีน  หรือฮอร์โมนแห่ง ‘รางวัล’ 

เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจและความเพลิดเพลิน  เมื่อหลั่งออกมา  มันทำ�ให้

เรารู้สึกสาสมใจอันเป็นผลให้เราจดจ่อได้นานขึ้น  และออกซิโทซิน  ซึ่ง

รู้จักกันในนามฮอร์โมนแห่ง ‘ความรัก’ นั้นเกี่ยวข้องกับความผูกพันทาง

สังคม  ความไว้วางใจ  และการสร้างสัมพันธ์  ซึ่งช่วยให้เราสามารถ 

ผูกสัมพันธ์กับคนอื่น ๆ   ทำ�ให้อารมณ์เราดีขึ้น  ซึ่งส่งผลต่อประสิทธิผล

ของเราตามไปด้วย

ทั้ งหมดนี้หมายความว่าฮอร์ โมนแห่งความสุขเหล่านี้คือ 

จุดเริ่มต้นของวงจรอันดีงาม  เมื่อเรารู้สึกดี  เราจะเกิดพลังงานที่เพิ่ม 

ประสิทธิผลของเราอีกที  และประสิทธิผลนี้ก็ทำ�ให้เรารู้สึกถึงความ 

สำ�เร็จ  ซึ่งนั่นก็ทำ�ให้เรารู้สึกดีอีกครั้ง

คำ�ตอบที่สอง  ความรู้สึกดีลดความเครียด  นอกจากทฤษฎี 

ขยายและสรา้งแลว้  บารบ์ารา  เฟรเดอรกิสนั ยงัพฒันาสิง่ทีน่กัจติวทิยา 

เรยีกวา่  ‘สมมตฐิานการลบลา้ง’  (Undoing Hypothesis)  เฟรเดอรกิสนั 

และเพื่อนร่วมงานสนใจงานวิจัยที่มีมาหลายสิบปีเรื่องอารมณ์เชิงลบ 

ส่งผลให้เกิดการหลั่งฮอร์โมนความเครียดอย่างอะดรีนาลินและ 

คอร์ติซอล  ซึ่งในระยะสั้นไม่ได้เป็นปัญหาอะไร  มันคือกลไกที่กระตุ้น 

ให้เราหนีห่างจากอันตราย  แต่ถ้าเรามีความรู้สึกเหล่านี้บ่อยเกินไป
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เราจะท่วมท้นด้วยความวิตกกังวล  สุขภาพกายของเราจะแย่ 

ลง  การถูกฮอร์โมนเหล่านี้กระตุ้นอย่างต่อเนื่องอาจเพิ่มความเสี่ยงต่อ 

โรคหัวใจและความดันโลหิตสูง  ไม่ดีเลย

เฟรเดอริกสันสงสัยว่าแล้วในทางกลับกันล่ะ  ถ้าอารมณ์ด้านลบ 

เป็นอันตรายต่อเราในทางกายภาพ  บางทีอารมณ์เชิงบวกอาจย้อน

กระบวนการนั้นได้  ความรู้สึกดีอาจ ‘รีเซต’ ระบบประสาทและทำ�ให้ 

ร่างกายกลับสู่สภาวะที่ผ่อนคลายขึ้น

เพื่อทดสอบ  เฟรเดอริกสันคิดวิธีศึกษาที่ออกจะใจร้ายสักหน่อย  

โดยนักวิจัยบอกคนกลุ่มหนึ่งว่าเขามีเวลาหนึ่งนาทีในการเตรียม 

สุนทรพจน์ซึ่งจะมีการบันทึกวิดีโอและเพื่อน ๆ  ในกลุ่มจะมาร่วมกัน 

ตัดสิน  เพราะรู้ว่าใคร ๆ  ก็กลัวการพูดในที่สาธารณะ  เฟรเดอริกสัน 

มีสมมติฐานว่านี่จะทำ�ให้กลุ่มผู้เข้าร่วมมีระดับความเครียดสูงขึ้น  ซึ่ง 

สร้้ าง
ประสิิ ทธิิ ผล

เกิิ ดพลัั ง

รู้้�สึึ  กดีี
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ก็จริงตามนั้น  พวกเขารายงานว่ารู้สึกกระวนกระวายและรู้สึกหัวใจเต้น

เร็วขึ้นและความดันสูงขึ้น  ถัดมานักวิจัยแบ่งผู้เข้าร่วมแบบสุ่มเพื่อให้

ดูหนังหนึ่งในสี่เรื่อง  สองเรื่องกระตุ้นอารมณ์เชิงบวกเล็กน้อย  เรื่องที่

สามไม่ได้กระตุ้นอารมณ์ใดเป็นพิเศษ  และเรื่องที่สี่เป็นหนังเศร้า  จาก

นั้นก็วัดว่าใช้เวลานานแค่ไหนกว่าผู้เข้าร่วมจะ ‘ฟื้นตัว’ จากความเครียด

พวกเขาพบสิง่ทีน่า่ทึง่  อตัราการเตน้ของหวัใจและระดบัความดนั

โลหิตของผู้ที่ได้ดูหนังที่ทำ�ให้อารมณ์ดีกลับสู่สภาวะปกติเร็วกว่าอย่าง 

มีนัยสำ�คัญในแง่ของอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต  ส่วน

กลุ่มที่ได้ดูหนังเศร้าใช้เวลานานที่สุดกว่าจะกลับสู่สภาวะปกติ

นี่คือ  ‘สมมติฐานการลบล้าง’  ซึ่งหมายความว่าอารมณ์เชิงบวก 

สามารถ ‘ลบล้าง’ ผลของความเครียดและอารมณ์เชิงลบอื่น ๆ  ได้  ถ้า

ความเครียดคือปัญหา  ความรู้สึกดีอาจเป็นทางออกที่ตรงจุด

แต่ความสำ�คัญข้อสุดท้ายที่อาจมีผลระดับพลิกชีวิตที่สุดของ

ประสิทธิผลจากความสุขนั้นไปไกลกว่าเรื่องงานหรือโปรเจกต์บางอย่าง

ที่คุณมีตรงหน้า  เพราะคำ�ตอบที่สามคือ  ความรู้สึกดีทำ�ให้คุณภาพ 

ชีวิตเราดีขึ้น  ในปี  2005 นักจิตวิทยาทีมหนึ่งอ่านงานวิจัยทั้งหมดที่ 

หาไดเ้กีย่วกบัความสมัพนัธอ์นัซบัซอ้นระหวา่งความสขุและความสำ�เรจ็ 

พวกเขาดำ�ดิ่งสู่บทความตีพิมพ์  225 ชิ้นซึ่งบรรจุข้อมูลของผู้คนกว่า  

275,000 คน  โดยตั้งคำ�ถามว่าความสำ�เร็จทำ�ให้เรามีความสุขมากขึ้น

ดังที่เราได้ยินได้ฟังมาหรือไม่  หรือเป็นไปในทางตรงกันข้าม

การศึกษาครั้งนี้มอบหลักฐานที่ชี้ชัดว่าเรามักเข้าใจเรื่องความ

สุขผิดไป  คนที่สัมผัสอารมณ์เชิงบวกบ่อย ๆ ไม่เพียงเข้าสังคมเก่ง  
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มองโลกในแง่ดี  และสร้างสรรค์มากกว่า  พวกเขายังประสบความ 

สำ�เร็จมากกว่าด้วย  คนเหล่านี้นำ�พาพลังงานซึ่งติดต่อสู่กันได้ไปยัง 

สิ่งแวดล้อมที่เขาอยู่  นั่นทำ�ให้เขามีแนวโน้มที่จะมีความสัมพันธ์ที่ 

เติมเต็มมากกว่า  ได้เงินเดือนมากกว่า  และเจิดจรัสอย่างแท้จริง 

มากกว่าในชีวิตการทำ�งาน

ความรู้้�สึึ  กดีี

คนที่เพาะบ่มอารมณ์เชิงบวกให้กับตัวเองในที่ทำ�งานพัฒนาไป 

เป็นนักแก้ปัญหา  นักวางแผน  นักคิดที่สร้างสรรค์  และนักไล่ล่าความ

สำ�เร็จที่อดทนและยืดหยุ่นกว่า  พวกเขามีความเครียดน้อยกว่า  ดึงดูด 

คะแนนประเมินที่สูงกว่าจากผู้บังคับบัญชา  และแสดงออกซึ่งความ 

ภักดีต่อองค์กรมากกว่า

ความสำ�เรจ็ไม่ได้ทำ�ให้รูสึ้กดี   
ความรูสึ้กดีต่างหากท่ีทำ�ให้สำ�เรจ็

ทำ �ให้ ชี วิ ตดีลดความเครี ยดเพ่ิมพลั งตัว
อย
่าง
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วิิ ธีี ใช้้ งานหนัังสืื อเล่่ มนี้้�

ย้อนกลับไปยังปีแรกอันแสนทรมานของการเป็นหมอที่ผมยังไม่ได้ 

ค้นพบสิ่งเหล่านี้  ผมต้องเข้าเวรข้ามวันข้ามคืนและพยายามจะค้นคว้า 

เรื่องประสิทธิผลไปด้วยในช่วงพักเบรกแสนสั้นระหว่างตระเวนตรวจ 

คนไข้

แต่แค่การค้นพบในระดับพื้นฐานก็เพียงพอจะเปลี่ยนความ

สัมพันธ์ของผมกับงานไปอย่างมหาศาล  เมื่อผมเริ่มปล่อยวางเรื่อง 

วินัยแล้วหันมาสนใจเรื่องการทำ�ให้ตัวเองรู้สึกดีกับงาน  การเข้าเวร

ที่ชวนขนหัวลุกเริ่มง่ายขึ้น  ไม่นานผมเริ่มอารมณ์ดีขึ้นด้วย  ผมยัง 

จำ�การนัดหมายครั้งหนึ่งกับคนไข้สูงอายุไม่กี่เดือนหลังจากที่ค้นพบ 

หลกัการประสทิธผิลจากความสขุ  ‘คณุหมอรูไ้หม’  เธอเอย่ขึน้  ‘คณุเปน็ 

คนแรกที่นี่  ที่ยิ้มทั้งสัปดาห์’

มมุมองใหม่ ๆ  พวกนีไ้ม่เพียงเปลีย่นแนวทางการเปน็หมอของผม  

แต่เปลี่ยนทิศทางชีวิตของผมไปเลย  เป็นครั้งแรกในรอบหลายปีที่ผม 

เริ่มเห็นโอกาสนอกขอบเขตอันจำ�กัดของการทำ�งาน  เห็นมิตรภาพ  

ครอบครัว  และความสนใจอื่น ๆ  ที่ผมเคยกีดกันออกไป  ไม่นานผมก็ 

รู้ว่าผมอยากบอกเล่าการค้นพบนี้  สองสามปีมาแล้วที่ผมทำ�ช่องยูทูบ 

ลงคลิปเทคนิคการเรียนและรีวิวเทคโนโลยีต่าง ๆ   ตอนนี้ผมเริ่มแบ่งปัน 

ข้อมูลจากการปฏิบัติจริงซึ่งผมได้เรียนรู้จากสาขาจิตวิทยาและประสาท

วิทยาศาสตร์  โดยใช้ตัวเองเป็นหนูทดลองที่ลองใช้ทุกอย่างที่ผมเรียนรู ้

มาและกลยุทธ์ต่าง ๆ  ที่ผมคิดว่าอาจได้ผล

ตัว
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เมื่อแนวคิดสุดโต่งของผมเรื่องความสำ�เร็จไม่จำ�เป็นต้องมา 

จากความทรมานเริ่มได้รับความสนใจ  ผมก็เริ่มได้รับอีเมลจากผู้ชม 

มากขึน้เรือ่ย ๆ   จากเดก็มธัยมปลายทีท่ำ�คะแนนไดด้ ี นกัธรุกจิทีม่รีายได ้

เพิ่มเท่าตัว  พ่อแม่ที่จัดการงานและครอบครัวได้ลงตัวขึ้น  ทุกคนได้นำ�

กลยุทธ์ที่ผมบอกเล่าไปใช้  แม้แต่คนทำ�งานครํ่าหวอดในสาขาอาชีพ

ต่าง ๆ  ซึ่งเหนื่อยหน่ายกับข้อเรียกร้องของชีวิตพนักงานบริษัทเต็มทีก็ยัง 

ค้นพบพลังงาน  แรงจูงใจ  และเส้นทางที่สดใหม่ได้

ผมเองก็เช่นกัน  ยิ่งอ่านมากเท่าไร  ปรัชญาของผมยิ่งเติบโตขึ้น  

สุดท้ายแล้ว  เมื่อได้ใช้งานหลักการและกลยุทธ์ที่ตัวผมได้เรียนรู้  ผมก็

ตระหนักว่าผมอยากพักจากงานด้านการแพทย์ไปทำ�สิ่งที่ยังไม่เคยทำ�

ตอนนั้นเองที่ผมรู้ว่าผมต้องเขียนหนังสือเล่มนี้   สิ่งที่อยู่ใน 

หนา้ต่าง ๆ  ของหนงัสือเลม่นี้ไม่ใช่ระบบประสิทธผิลอกีระบบทีจ่ะช่วยให้

คุณทำ�สิ่งต่าง ๆ  ได้มากขึ้นไม่ว่าต้องแลกกับอะไร  แต่มันเป็นเรื่องของ 

การทำ�สิง่ทีส่ำ�คญักบัคณุใหม้ากขึน้  มนัจะชว่ยใหค้ณุรูจ้กัตวัเองมากขึน้ 

รู้ว่าคุณชอบอะไร  และจริง ๆ  แล้วอะไรที่ขับเคลื่อนคุณ

วิธีการของผมมีทั้งหมดสามตอน  แต่ละตอนพูดถึงแง่มุมที่  

ต่างกันเกี่ยวกับประสิทธิผลจากความสุข  ตอนที่ 1 อธิบายว่าคุณจะใช้

วิทยาศาสตร์แห่งประสิทธิผลจากความสุขเพิ่มพลังให้ตัวเองได้อย่างไร 

โดยแนะนำ� ‘ตัวเพิ่มพลัง’ ทั้งสามซึ่งเป็นรากฐานสำ�คัญของอารมณ์ 

เชิงบวก  ได้แก่  การเล่น  อำ�นาจ  และผู้คน  และอธิบายว่าคุณจะใส่ 

สามสิ่งนี้เข้าไปในชีวิตประจำ�วันของคุณได้อย่างไร
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ถัดมาตอนที่  2  เป็นการสำ�รวจว่าประสิทธิผลจากความสุขช่วย

ให้เราเลิกผัดวันประกันพรุ่งได้อย่างไร  คุณจะได้รู้จักกับ ‘ตัวขัดขวาง’ 

ทั้งสามที่ทำ�ให้เรารู้สึกแย่ลง  ได้แก่  ความไม่แน่นอน  ความกลัว  และ

ความเฉื่อยชา  พร้อมวิธีเอาชนะมัน  เมื่อเรากำ�จัด ‘ตัวขัดขวาง’ เหล่านี้

ไปได้  คุณจะไม่เพียงเลิกผัดวันประกันพรุ่ง  แต่จะรู้สึกดีขึ้นด้วย

สุดท้าย  ตอนที่  3  เราจะสำ�รวจว่าประสิทธิผลจากความสุข 

จะคอยประคับประคองเราอย่างไรในระยะยาว  เราจะทำ�ความรู้จักกับ 

ภาวะหมดไฟ  (Burnout)  สามแบบ  ได้แก่  ภาวะหมดไฟจากการ 

โหมงาน  ภาวะหมดไฟจากการพร่องพลังงาน  และภาวะหมดไฟจาก 

ความไม่สอดคล้อง  และผมจะอธิบายวิธีใช้งาน ‘ตัวประคับประคอง’  

อนัเรยีบงา่ยทัง้สาม  ไดแ้ก ่ การรกัษาพลงั  การฟืน้พลงั  และการใชช้วีติ

ให้สอดคล้องเพื่อให้เรารู้สึกดีขึ้น  ไม่ใช่แค่หลายวันหรือหลายสัปดาห์  

แต่ยาวนานหลายเดือนถึงหลายปี

แต่ละบทจะให้เคล็ดลับที่นำ�ไปใช้ได้ทันทีไว้พอสมควร  แต่ผม 

ไม่ได้มีเป้าหมายให้เนื้อหาในเล่มนี้เป็นเหมือน To-do List ยาวเหยียด  

แต่จะมอบปรัชญา  ซึ่งเป็นวิธีคิดใหม่เกี่ยวกับประสิทธิผลที่คุณนำ�ไป

ใช้ในชีวิตในแบบของคุณเองได้  ผมหวังว่าคุณจะเดินจากหนังสือเล่มนี ้

ไปในฐานะ ‘นักวิทยาศาสตร์ประสิทธิผล’ มือใหม่  ที่ค้นพบวิธีบางอย่าง

ที่ได้ผล  ทิ้งบางอย่างไป  และค้นหาอย่างชาญฉลาดว่าอะไรช่วยให้คุณ 

รู้สึกดีและทำ�สิ่งต่าง ๆ  สำ�เร็จมากขึ้น  นั่นคือเหตุผลที่แต่ละบทไม่ได้

มีเพียงไอเดียง่าย ๆ สามอย่างที่มีวิทยาศาสตร์รับรอง  แต่ยังมี ‘การ 

ทดลอง’ หกอย่างที่คุณนำ�ไปใช้ในชีวิตได้  ถ้าการทดลองบางอย่างได้ผล 

กับคุณก็เยี่ยมเลย  แต่ถ้าไม่ได้ผล  มันจะเป็นข้อมูลที่มีประโยชน์  ถึง 

ชว่งทา้ยเลม่คณุนา่จะไดก้ลอ่งเครือ่งมอืเพือ่นาํประสทิธผิลจากความสขุ  

ตัว
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มาปรับใช้กับงาน  ความสัมพันธ์  และชีวิตของคุณ

ผมได้แต่หวังว่ามันจะได้ผลกับคุณเหมือนที่ได้ผลกับผม  เพราะ

ถ้ามีอะไรสักอย่างที่ผมได้เรียนรู้จากการดำ�ดิ่งอยู่กับวิทยาศาสตร์ 

ของประสิทธิผลจากความสุข  มันคือการที่ความรู้ความเข้าใจนี้ใช้ได้กับ

ทุกแง่มุมชีวิต  มันทำ�ให้งานที่น่ากลัวกลายเป็นความท้าทายที่คุณอยาก 

ลงเล่น  มันนำ�ไปสู่ความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้งขึ้นกับเพื่อนฝูง  มันขับเคลื่อน

ปฏิสัมพันธ์ที่มีความหมายกับทุกสิ่งที่คุณทำ�ในทุก ๆ  วัน

เมื่อคุณเข้าใจและเพิ่มสิ่งที่ทำ�ให้คุณรู้สึกดีเข้าไป  คุณไม่เพียง 

พลิกชีวิตการทำ�งานของตัวเอง  แต่คุณยังพลิกชีวิตของคุณด้วย

ประสิทธิผลจากความสุข  เป็นวิธีง่าย ๆ  แต่เปลี่ยนแปลงทุกอย่าง  

มันทำ�ให้เห็นว่าไม่ว่าคราใดที่คุณรู้สึกเหมือนจมอยู่ใต้นํ้า  คุณไม่ได้ 

มีทางเลือกแค่ปล่อยลอยตัวพอเอาชีวิตรอด  แต่คุณเรียนรู้ที่จะ 

แหวกว่ายได้

ไปดูกันเลยตัว
อย
่าง
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ถ้า เราอ่านข้อมูลเกี่ยวกับศาสตราจารย์ริชาร์ด  ไฟน์แมน  เขา 
สมบูรณ์แบบมาก  อายุแค่ยี่สิบเจ็ดปีก็ได้รับการยกย่องว่าเป็น 

นักฟิสิกส์ที่โดดเด่นที่สุดคนหนึ่งของรุ่น  ชายผู้ดูเหมือนจะพบวิธีควบคุม 

ศักยภาพของพลังงานนิวเคลียร์ก่อนใคร ๆ   และยังเป็นหนึ่งในอาจารย์

ที่อายุน้อยที่สุดในเวลานั้นของมหาวิทยาลัยคอร์เนลทางตอนเหนือ 

ของนิวยอร์กอีกด้วย 

ปัญหามีเพียงอย่างเดียว  เขาเบื่อฟิสิกส์แล้ว

ปญัหานีเ้ริม่ตัง้แตก่ลางทศวรรษ 1940 ทกุครัง้ทีเ่ขานัง่ลงคดิงาน  

เขาจะเหนื่อยหน่าย  มันเริ่มจากตอนที่อาร์ลีน  ภรรยาของเขาเสียชีวิต

ดว้ยวณัโรคในเดอืนมถินุายน  ป ี1945 ไมก่ีเ่ดอืนกอ่นสิน้สดุสงครามโลก

ครั้งที่สองในสหรัฐอเมริกา  หลังเธอจากไป  เสียงดนตรีทั้งมวลในชีวิต 

ของศาสตราจารย์หนุ่มก็จางหายไป  ไอเดียต่าง ๆ  ที่ทำ�ให้ชีวิตนักศึกษา

ปริญญาเอกของเขามีชีวิตชีวามากกลับกลายเป็นความแห้งแล้งไร้สีสัน  

แม้ว่าเขาจะเชี่ยวชาญการสอนหนังสือ  มันกลายเป็นภาระประจำ�วัน 

ที่น่าเบื่อ  ‘ผมก็แค่ทำ�ให้ตัวเองหมดไฟ’  เขาระลึกความหลัง 

การเล่น

บทที่่�  1

ตัว
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‘ผมไปห้องสมุดบ่อยมาก  แล้วหมกตัวอยู่กับนิยายเรื่อง อาหรับ

ราตรี’  เขาเขียนไว้  ‘แต่พอถึงเวลาค้นคว้างาน  ผมกลับเริ่มไม่ได้  ผม 

ไม่สนใจจะทำ�’

เขาพบว่าการไม่ทำ�อะไรนั้นง่ายมาก  เขายังชอบสอนหนังสือ

นักศึกษาปริญญาตรี  ชอบนั่งอ่านหนังสือในห้องสมุด  และชอบเดิน 

เตร็ดเตร่ไปทั่วมหาวิทยาลัย  แต่เขาไม่อยากทำ�งาน  ง่าย ๆ  แค่นั้นเลย 

ถึงช่วงปลายทศวรรษ 1940 ไฟน์แมนยอมรับตัวตนใหม่ของเขา  นั่นคือ 

ศาสตราจารย์ฟิสิกส์ที่ไม่แตะต้องฟิสิกส์เลย

จนวันหนึ่ง  ทุกอย่างก็เปลี่ยนไป  ไม่กี่ปีหลังจากเขาเริ่มมีปัญหา

ดังกล่าว  ไฟน์แมนนั่งอยู่ในห้องอาหารของมหาวิทยาลัยคนเดียว  

อีกฟากเป็นนักศึกษากลุ่มหนึ่ง  นักศึกษาคนหนึ่งในนั้นโยนจานขึ้น 

ในอากาศซํ้า ๆ   ไฟน์แมนสังเกตเห็นความแปลกบางอย่าง  ขณะที่จาน 

อยู่ในอากาศมันหมุนแกว่ง  แต่ที่หมุนแกว่งเร็วกว่าจานคือโลโก้คอร์เนล 

บนจาน

ประหลาดแฮะ  ไฟน์แมนคิด  แต่ยังไม่ใช่คำ�ถามระดับที่จะได้

รางวัลโนเบล  เขาคือคนที่มีส่วนช่วยไขปริศนานิวเคลียร์ฟิชชัน  จึง 

ไม่ควรมาคิดทฤษฎีเกี่ยวกับลักษณะของถ้วยชามในอากาศ  แต่ชั่วขณะ

ของความสงสัยนั้นจุดประกายให้เขามองเห็นอะไรบางอย่าง  เขาเริ่มนึก 

ทบทวนวา่อะไรทำ�ใหเ้ขาสนใจฟสิกิสแ์ตแ่รก  ‘ผมเคยสนกุกบัการคน้ควา้

ด้านฟิสิกส์’  เขากล่าว

‘ทำ�ไมตอนนั้นผมสนุก  เพราะผมเคยเล่นกับมัน  ผมเคยทำ�อะไร

ก็ตามที่อยากทำ�  ผมไม่ต้องสนใจว่ามันสำ�คัญกับพัฒนาการของฟิสิกส ์

ตัว
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นิวเคลียร์ไหม  คิดแค่ว่ามันน่าสนใจและน่าสนุกพอจะเล่นกับมันไหม’

หลังออกจากห้องอาหารมาแล้ว  ไฟน์แมนพยายามนึกวิธีที่เขา

มองโลกในช่วงวัยรุ่น  ว่าเมื่อตอนยังเป็นวัยรุ่นเขามองโลกแบบไหน  

ตอนเขาเรียนชั้นมัธยมปลาย  สิ่งต่าง ๆ  ที่ทำ�ให้เขาทึ่งบนโลกใบนี้ดูเป็น 

เรื่องธรรมดาในสายตาคนอื่น  เขาเห็นว่าสายนํ้าจากก๊อกนํ้าจะแคบลง 

เรื่อย ๆ เมื่อมันห่างก๊อกออกมาและสงสัยว่าอะไรทำ�ให้เกิดส่วนเว้า 

นั้น  ‘ผมจะไม่ทำ�ก็ได้  มันไม่สำ�คัญกับอนาคตของวิทยาศาสตร์ซึ่งมี 

คนทำ�ไปแล้ว’  เขาบอก  ‘นั่นไม่สำ�คัญเลย  ผมคิดค้นสิ่งต่าง ๆ   เล่นกับ 

สิ่งต่าง ๆ  ก็เพื่อความบันเทิงของตัวผมเอง’

ถ้าการกลับไปมองโลกแบบนั้นคือกุญแจที่จะทำ�ให้เขาสนุกกับ 

ฟิสิกส์อีกครั้งล่ะ  เขาสงสัย  ถ้าเขาจับต้องฟิสิกส์แบบที่ไม่ใช่งาน  แต่

เหมือนเป็นเกมที่เล่นเพื่อสนุกล่ะ  ‘ผมได้ทัศนคติแบบใหม่นี้’  เขาสรุป  

‘เหมือนเวลาผมอ่าน อาหรับราตรี เพื่อความเพลิดเพลิน  ผมจะเล่นกับ

ฟิสิกส์  เมื่อใดก็ตามที่อยากเล่น  โดยไม่กังวลเรื่องความสำ�คัญใด ๆ   

ทั้งนั้น’

เริ่มจากจานที่หมุนแกว่งในอากาศ  ไม่กี่สัปดาห์ถัดมา  ไฟน์แมน 

พยายามเขียนสูตรคณิตศาสตร์ที่อธิบายว่าจานเคลื่อนที่ในอากาศ 

อย่างไร  เพื่อนร่วมงานของเขาถามเพราะขำ�ว่าทำ�ไปทำ�ไม  ‘ไม่สำ�คัญ

อะไรทั้งนั้น’  ไฟน์แมนตอบหน้าตาย  ‘ผมแค่ทำ�เพราะมันสนุก’

ยิ่งไฟน์แมนคลุกคลีอยู่กับจานหมุนมากเท่าไร  เขายิ่งหลงใหล 

มันมากขึ้นเท่านั้น  ไม่นานนักเขาเริ่มคิดว่าการหมุนแกว่งของจานนั้น 

จะเหมอืนกบัการหมนุของอเิลก็ตรอนในอะตอม  หรอืมนัอาจเปน็ไปตาม 

ตัว
อย
่าง



22

ทำ�งานได้ผล  เริ่มต้นที่รู้สึกดี

หลักการของทฤษฎีพลวัตทางไฟฟ้าเชิงควอนตัม  (Quantum Electro 

dynamics)  ‘ก่อนที่ผมจะรู้ตัว  (ใช้เวลาสั้นมาก) ว่าผมกำ�ลัง “เล่น”...

จริง ๆ  แล้วคือทำ�งาน...กับโจทย์เก่า ๆ  ที่ผมเคยชอบมาก ๆ ’  เพียงแต่ 

ครั้งนี้ ‘งาน’ ด้านฟิสิกส์ไม่ได้ทำ�ให้เขาหมดไฟเหมือนที่แล้วมา

ความสนใจที่ไฟน์แมนมีต่อจานหมุนนั้นทำ�ให้เขาได้รับรางวัล

โนเบลสาขาฟิสิกส์ในที่สุด  โมเดลการหมุนของจาน  ช่วยให้เราเข้าใจ 

เกีย่วกบัพลวตัทางไฟฟา้เชงิควอนตมั  ซึง่เปน็ทฤษฎทีีอ่ธบิายวา่แสงและ

อนภุาคขนาดเลก็จิว๋มปีฏสิมัพนัธอ์ยา่งไรในระดบัควอนตมั  เพือ่นกึภาพ

ปรากฏการณ์เหล่านี้  เขาบอกให้เรานึกถึงจานที่หมุนอย่างเร็วในอากาศ

ไม่ใช่แค่ไฟน์แมนคนเดียว  เท่าที่ผมรู้  มีผู้ชนะรางวัลโนเบล 

อย่างน้อยหกคนที่บอกว่าตนสำ�เร็จได้เพราะการเล่น  เจมส์  วัตสัน  และ

ฟรานซิส  คริก  ผู้ค้นพบโครงสร้างดีเอ็นเอในทศวรรษ 1950 อธิบาย 

กระบวนการที่ทำ�ให้เขาค้นพบโครงสร้างดังกล่าวว่าคือการ ‘สร้างโมเดล

ของโมเลกลุขึน้มาชดุหนึง่  แลว้เริม่เลน่กบัมนั’  อเลก็ซานเดอร ์ เฟลมมงิ 

นักวิทยาศาสตร์ผู้ค้นพบยาปฏิชีวนะอย่างเพนิซิลลินก็เคยอธิบายว่า 

งานของเขาคือการ ‘เล่นกับจุลินทรีย์’  ดอนนา  สตริกแลนด ์ซึ่งได้รางวัล

โนเบลสาขาฟิสิกส์ในปี  2018 อธิบายว่าอาชีพของเธอคือ ‘การได้เล่น 

กับเลเซอร์ความเข้มสูง’  คอนสแตนติน  โนโวเซลอฟ ที่ร่วมรับรางวัล 

โนเบลสาขาฟิสิกส์ปี 2010 ในฐานะผู้ร่วมค้นพบกราฟีน  อธิบายถึงมัน 

ในแบบที่เรียบง่ายที่สุดว่า ‘ถ้าคุณพยายามคว้ารางวัลโนเบล  คุณ 

ไม่ได้หรอก’  เขาตอบอย่างครุ่นคิด  ‘จริง ๆ  แล้วเราทำ�งานแบบที่ออกไป 

ในทางเล่นมากกว่า’
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วิธีนี้มีงานวิจัยมารองรับมากขึ้นเรื่อย ๆ   บรรดานักจิตวิทยาเชื่อ

มากขึ้นเรื่อย ๆ  ว่าการเล่นคือกุญแจของประสิทธิผลที่แท้จริง  ส่วนหนึ่ง

เพราะทำ�ให้จิตใจเราผ่อนคลาย  งานวิจัยชิ้นหนึ่งใช้คำ�ว่า  ‘กลไกทาง 

จิตวิทยาของการเล่น  คือการฟื้นฟูความอ่อนล้าทางกายและใจ  ผ่าน 

การเข้าร่วมกิจกรรมที่น่าพึงพอใจและผ่อนคลาย’

ชวีติเต็มไปด้วยความเครยีด การเล่นจะทำ�ให้มันสนุก

การเล่นคือตัวเพิ่มพลังอย่างแรกของเรา  ชีวิตเต็มไปด้วยความ 

เครยีด  การเลน่จะทำ�ใหม้นัสนกุ  ถา้คณุสามารถใสจ่ติวญิญาณการเลน่ 

เข้าไปในชีวิต  คุณจะรู้สึกดีขึ้น  และทำ�สิ่งต่าง ๆ  ได้มากขึ้นด้วย

ออกผจญภััย

คณุอาจบอกวา่ใสก่ารเลน่เขา้ไปในชวีตินัน้พดูงา่ยกวา่ทำ�  พอเปน็ผูใ้หญ ่

เราหลายคนรู้ดีว่าการเล่นนั้นไม่ได้เกิดขึ้นง่าย ๆ  

ตอนเรายังเด็ก  เรารู้สึกเหมือนแต่ละวันคือการผจญภัย  เรา 

สำ�รวจสวนทุกตารางนิ้ว  เราวิ่งไปทั่วห้างสรรพสินค้า  เราปีนต้นไม้แล้ว

โหนกิ่งของมัน  เราไม่ได้กระเสือกกระสนไปสู่เป้าหมายหรือพยายาม 

ตกแต่งเรซูเม่ให้ดูดี  เราให้ความอยากรู้อยากเห็นนำ�พาไปและสนุกกับ

สิ่งที่ทำ�โดยไม่ได้กังวลถึงผลลัพธ์
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เมื่อโตขึ้น  จิตวิญญาณการผจญภัยของเราเหือดหายไปจาก 

ตัวเราอย่างช้า ๆ   ถ้าพ่อแม่ของคุณไม่ได้หัวสมัยใหม่มาก ๆ   คุณน่าจะ

ถูกสอนว่าก้าวแรกที่สำ�คัญของการเป็นผู้ใหญ่คือเลิกเล่นและเริ่มจริงจัง 

กับชีวิต  จากชีวิตที่เต็มไปด้วยการผจญภัย  กลายเป็นชีวิตที่คาดเดาได้

และแสนธรรมดา

นี่คือความผิดพลาด  เพราะชัดเจนแล้วว่าการผจญภัยคือ 

ส่วนผสมสำ�คัญอย่างแรกของการเล่น  และอาจเป็นของความสุขด้วย

การทดลองเมื่อปี  2020  โดยมหาวิทยาลัยนิวยอร์กและมหา- 

วิทยาลัยไมแอมี  กลุ่มนักวิทยาศาสตร์พยายามวัดผลของการรับมือกับ

โลกใบนี้ด้วยความรู้สึกว่ามันคือการผจญภัย  โดยรวบรวมอาสาสมัคร 

130 คนทีย่นิยอมใหต้ดิตามตำ�แหนง่ของพวกเขาดว้ยจพีเีอสในโทรศพัท ์ 

หลายเดือนต่อมา  นักวิจัยส่งข้อความไปสอบถามอารมณ์ของพวกเขา 

โดยถามว่าพวกเขามีความสุข  ตื่นเต้น  หรือผ่อนคลาย

ผลลัพธ์นั้นเปิดหูเปิดตาเลยทีเดียว  เมื่อข้อมูลจากจีพีเอส 

และคำ�ตอบทางเอสเอ็มเอสหลั่งไหลเข้ามาเรื่อย ๆ  ก็ชัดเจนว่าคนที่มี 

ประสบการณ์ในเชิงผจญภัยมากกว่า  ซึ่งหมายถึงพาตัวเองไปยัง 

สถานที่ที่หลากหลายมากกว่า  ไม่ว่าจะเป็นเส้นทางใหม่เพื่อไปออฟฟิศ  

หรือไปลองร้านกาแฟใหม่ ๆ   ไม่ยึดติดอยู่กับที่ประจำ�นั้น  ทั้งมีความ 

สุขกว่า  ตื่นเต้นกว่า  และผ่อนคลายกว่า  พวกเขาจึงสรุปว่าชีวิตที่ 

เต็มได้ด้วยการผจญภัยคือกุญแจสำ�คัญที่จะปลดล็อกอารมณ์เชิงบวก

ดังนั้น  วิธีแรกที่เราจะใช้ประโยชน์จากการเล่นคือเพิ่มการ 

ผจญภัยเข้าไปในชีวิต  แต่ทำ�อย่างไรล่ะ  ถ้าเรามีเครื่องมือที่ถูกต้อง  
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เราจะยังพบเจอความสนุกตื่นเต้นเหมือนตอนวิ่งซนไปทั่วห้างและ 

ห้อยโหนต้นไม้ได้  ขั้นตอนแรก  คือเลือกตัวละครของคุณ

การทดลองที่  1
เลืื อกตัั วละครของคุุณ

ขอสารภาพ  ผมเคยติดเกม World of Warcraft  (WoW) งอมแงม

เกมนีเ้ปน็เกมออนไลน์แนวสวมบทบาททีรู่ก้ันวา่ออกแบบมาเพือ่

คนที่เนิร์ดสุด ๆ   คุณต้องเริ่มจากการเลือกตัวละครที่จะเป็นก่อน  อาจ

เป็นจอมเวท  นักรบ  อัศวิน  หรืออื่น ๆ  อีกมากมาย  จากนั้นก็ออกสำ�รวจ 

โลกแฟนตาซีแห่งอาเซรอธ  คุณตั้งทีมกับผู้เล่นคนอื่น ๆ  แล้วเหาะไป 

ทั่วโลก  ฆ่าปีศาจ  อัปเกรดอาวุธ  และสนุกสุดเหวี่ยงกับการผจญภัย

เกมนี้ยังขึ้นชื่อว่าเสพติดสุด ๆ  ในเวลาสามปีหลังจากที่ผมค้นพบ

เกมนี้  ตอนอายุสิบสี่  ผมใช้เวลากับเกมนี้ปาเข้าไป 184 วัน  นั่นเท่ากับ  

4,416 ชั่วโมง  วันละสามชั่วโมง  หรือ 25  เปอร์เซ็นต์ของเวลาในตอน 

ตื่น  นั่นมากโขเลยทีเดียว

ทำ�ไมผมรู้สึกว่าเสพติด WoW ขนาดนั้นน่ะหรือ  เพราะตอน 

อายุสิบสี่  ไม่มีอะไรจะตื่นเต้นไปกว่าการได้ฆ่าปีศาจและออกเดินทาง

เพื่อภารกิจบางอย่าง  (อันที่จริงแม้โตเป็นผู้ใหญ่แล้วมันก็ยังฟังดูน่า 

สนใจอยู่ดี)  แต่ถ้าความจริงง่าย ๆ  ข้อนี้อธิบายว่าทำ�ไมเราจึงสนุกกับ 

การเล่นเกมในสองสามชั่วโมงแรก  มันอาจอธิบายไม่ได้ว่าแล้วเกิดอะไร

ในอีกหลายพันชั่วโมงถัดมา  พูดตามตรง  พอผ่านไปสักพัก  กลไกของ 

เกมก็ไม่ได้ทำ�ให้คุณบันเทิงแล้ว  คงไม่บ่อยนักหรอกที่คุณจะสนุกกับ 
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การถูกส่งไปทำ�ภารกิจช่วยชีวิตแมวของชาวบ้านในหมู่บ้าน

ผมจึงสงสัยขึ้นเรื่อย ๆ  ว่าไม่ใช่กลไกพื้นฐานของเกมนี้หรอกที่ 

ทำ�ให้มันสนุกขนาดนั้น  แต่มันคือการได้หลีกหนีต่างหาก  เกม WoW  

มอบโลกทางเลือกที่เปี่ยมด้วยสีสัน  ที่คุณสามารถตีกองทัพซอมบี้

ด้วยคาถาวิเศษหรือปราบพยศมังกรและขี่มันบินไปไหนต่อไหน  และ 

ที่สำ�คัญกว่านั้นคือ  มันเป็นโลกที่คุณได้สวมบทบาทเป็นตัวละคร  ใน  

WoW ผมไม่เคยเป็นอาลี  แอ็บดัล  เด็กนักเรียนที่ออกจะเนิร์ด ๆ   และ 

ไม่มีทักษะกีฬาใด ๆ  แถมไม่มั่นใจในตัวเอง  แต่ผมเป็นเซฟารอธ  

จอมเวทเชื้อสายเอลฟ์ชั้นสูง  ร่างสูงสง่า  หล่อ  สวมเสื้อคลุมยาวพลิ้ว 

สีม่วงที่มีกองทัพปีศาจในบังคับบัญชา 

การเล่นช่วยให้เรามีบทบาทหรือบุคลิกที่ต่างออกไป  ไม่ว่าจะ

กลายเป็นตัวละครใน WoW  หรือตอนเราแสดงฉากในจินตนาการกับ 

เพื่อนในสนามเด็กเล่น  ตัวละครเหล่านี้ช่วยให้เราได้แสดงแง่มุมที่ 

ต่างไปของตัวเราและเปลี่ยนประสบการณ์ของเราไปสู่บางสิ่งที่รื่นรมย ์

กว่า  เมื่อคุณใช้บุคลิกที่ต่างไปจากเดิม  คุณจะค้นพบการผจญภัย

นี่ไม่ใช่เรื่องของการ ‘ออกไปข้างนอก’ อย่างที่คุณคิด  การเลือก  

‘ตัวละคร’ ไม่ได้หมายถึงการสร้างบุคลิกของตัวเองขึ้นใหม่ในข้ามคืน 

(หรอืการทำ�ตวัเปน็กอ๊บลนิตอ่หนา้เพือ่น ๆ  ทีม่หาวทิยาลยั)  แตห่มายถงึ 

การหาประเภทการเล่นที่เข้ากับตัวตนของคุณที่สุด  ก่อนเลือกผู้เล่นที่ 

คุณจะสวมบทบาท

ดร.สจวร์ต  บราวน์  อุทิศชีวิตการทำ�งานส่วนใหญ่ไปกับการ 

ศึกษาจิตวิทยาของการเล่น  ในอาชีพนักจิตวิทยาคลินิกเขาเริ่มค้นคว้า 
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ประโยชน์ของการเล่นหลังจากเห็นมันเปลี่ยนแปลงชีวิตคนไข้มา 

นักต่อนัก  ในที่สุดเขาก่อตั้งสถาบันเพื่อการเล่นแห่งชาติ  (National  

Institute  for Play)  และรับตำ�แหน่งศาสตราจารย์คลินิกด้านจิตเวช- 

ศาสตร์ที่มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย  ซานดิเอโก้  เขาได้คุยกับผู้คนกว่า  

5,000 ชวีติจากทกุเสน้ทางชวีติ  ตัง้แตศ่ลิปนิ  คนขบัรถบรรทกุ  ไปจนถงึ

เจ้าของรางวัลโนเบล  เรื่องที่ว่าการเล่นมีความหมายอย่างไรกับพวกเขา

การสัมภาษณ์ผู้คนเหล่านี้  เขาค้นพบว่าเราส่วนใหญ่มีแนวโน้ม 

จะเล่นบทบาทอยู่หนึ่งถึงสองแบบ  ถ้าคุณหาบทบาทที่เข้ากับคุณได้ 

มากที่สุด  และสวม ‘บุคลิกการเล่น’ แบบใดแบบหนึ่ง  คุณจะได้สัมผัส

ความรู้สึกของการผจญภัย  ต่อไปนี้คือ ‘บุคลิกการเล่น’ ทั้งแปดแบบ 

ที่ ดร.บราวน์  สกัดออกมาจากงานวิจัยของเขา

ุบคลิ ก 8 แบบท่ีคุณเลื อกเล่ นได้

นักสะสม

ันกเล่ าเรื่ อง

นักแข่ งขั น

ผู้้�สร้ ้ างเสีี ยงหัั วเราะ

ันกสำ �รวจ

ผู้้�กำ ำ �กัั บ

นักสร้ างสรรค์

ผู้้�รั ั กการเคลื่่� อนไหว
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1.	 นักสะสม  ชอบเก็บรวบรวมและจัดระเบียบ  ชอบกิจกรรมอย่าง 

การหาพันธุ์ไม้หายาก  หรือค้นหาอะไรสักอย่างในคลัง  หรือแผง

ขายของมือสอง

2.	 นักแข่งขัน ชอบเล่นเกมและกีฬา  และสนุกกับการได้พยายาม 

สุดความสามารถและชัยชนะ

3.	 นักสำ�รวจ  ชอบเตร็ดเตร่ไปเรื่อย ๆ   ออกหาสถานที่ใหม่ ๆ  และ

สิ่งใหม่ ๆ  ที่ไม่เคยเห็น  เช่น  การปีนเขา  ขับรถเที่ยวไกล ๆ   และ

การผจญภัยแบบอื่น ๆ  

4.	 นักสร้างสรรค์ ชอบการประดิษฐ์สิ่งต่าง ๆ   ใช้เวลาเป็นชั่วโมง ๆ  

ทุกวันกับการวาดรูป  ลงสี  ทำ�เพลง  ทำ�สวน  และอื่น ๆ  

5.	 นักเล่าเรื่อง  มีจินตนาการบรรเจิดอยู่ตลอดและใช้มันสร้าง 

ความบันเทิงให้ผู้อื่น  พวกเขาจะสนใจกิจกรรมอย่าง  การเขียน  

การเต้น  ละครเวที  และเกมบทบาทสมมติ

6.	 ผู้สร้างเสียงหัวเราะ  จะพยายามทำ�ให้ผู้คนหัวเราะ  และ 

อาจเล่นด้วยการเดี่ยวไมโครโฟน  การแสดงแบบด้นสด  หรือ 

ชอบแกล้งสารพัดวิธีเพื่อให้คุณยิ้ม

7.	 ผู้บริหาร ชอบวางแผน  จัดระเบียบ  และนำ�คนอื่น ๆ   ซึ่งเหมาะ

กบัการทำ�กจิกรรมหลากหลาย  ตัง้แตก่ารกำ�กบัการแสดงบนเวท ี

บริหารบริษัท  ไปจนถึงงานทางการเมืองและการช่วยเหลือสังคม

8.	 ผู้รักการเคลื่อนไหว  ชอบทำ�กิจกรรมที่ใช้ร่างกายเยอะ ๆ  อย่าง

การแสดงผาดโผน  ยิมนาสติก  และฟรีรันนิ่ง 

ต่อไปนี้เป็นขั้นตอนแรกของการรับมือกับงานและชีวิตด้วยความ 

รูส้กึวา่มนัคอืการผจญภยัแสนสนกุ  นกึดวูา่ตวัละครแบบไหนเปน็ตวัเอง 

ที่สุด  แล้วลองจัดการกับงานของของคุณราวกับคุณเป็นตัวละครนั้น 
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ถ้าคุณเป็น ‘นักเล่าเรื่อง’  คุณอาจหาทางทำ�ให้งานน่าเบื่อ  (อย่างการ

เขียนอีเมลประสานงานแบบขอไปที)  ให้เป็นงานที่ได้ใช้จิตวิญญาณ 

ความขี้เล่นในตัวคุณ  (หาทางเปลี่ยนมันเป็นเรื่องราวที่มีช่วงขึ้นต้น  

ช่วงกลาง  และช่วงจบ  และอาจมีจุดหักมุมสักหน่อย)  หรือถ้าคุณเป็น  

‘นักสร้างสรรค์’  มันอาจหมายถึงการเปลี่ยนงานธรรมดา ๆ   (อย่างการ 

กรอกตารางสเปรดชีตสุดน่าเบื่อ) ให้เป็นโอกาสแสดงตัวตน (เปลี่ยนมัน 

ให้เป็นอินโฟกราฟิกที่สวยงาม  เข้าใจง่าย)

หาบุคลิกการเล่นของพวกเราและลองใช้มัน  เพื่อปลุกการ 

ผจญภัยบางส่วนที่มีความหมายมากมายกับคุณในวัยเด็ก  ในช่วงเวลา

ที่ความรู้สึกดี ๆ  คือบรรทัดฐาน  ไม่ใช่ประสบการณ์นาน ๆ  ครั้ง  มันคือ

จิตวิญญาณที่ยังอยู่ในตัวเรา  อย่างที่สจวร์ต  บราวน์ กล่าว  ‘การที่เรา 

จำ�ได้ว่าการเล่นคืออะไรและทำ�ให้มันเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจำ�วัน

น่าจะเป็นปัจจัยสำ�คัญที่สุดแล้วของการเป็นมนุษย์ที่พึงพอใจกับชีวิต’

การทดลองที่  2
โอบรัั บความสงสัั ยใคร่่ รู้้� ของตัั วเอง

จริง ๆ  แล้วคำ�ว่า ‘ไดโนเสาร์’ แปลว่าอะไร

เพลงของวงเดอะบีเทิลส์  ที่ติดชาร์ตในสหรัฐฯยาวนานที่สุดคือ 

เพลงอะไร

ใครคือประธานาธิบดีสหรัฐฯ  ตอนที่ลุงแซมมีหนวดครั้งแรก
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เหล่านี้ไม่ใช่แค่คำ�ถามสุดโหดที่มักเอาไว้เล่นกันในผับ  แต่เป็น 

คำ�ถามสามข้อจากสิบเก้าข้อซึ่งนักวิจัยที่ศูนย์ประสาทวิทยาเดวิสแห่ง 

มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนียใช้ในการทดลองชิ้นบุกเบิกชิ้นหนึ่ง  หลังจาก 

ถามคำ�ถามเหล่านี้กับอาสาสมัครยี่สิบสี่คนแล้ว  นักวิจัยขอให้แต่ละคน 

ให้คะแนนความสนใจที่มีต่อคำ�ตอบของคำ�ถามแต่ละข้อ  จาก ‘ความ 

สงสัยระดับตํ่า’ ไปสู่ ‘ความสงสัยระดับสูง’ แล้วทิ้งคำ�ถามเหล่านั้นให้ 

วนเวียนอยู่ในใจของอาสาสมัครเหล่านั้นสักพักหนึ่ง  (ว่าแต่  คำ�ตอบคือ  

‘กิ้งก่าที่น่ากลัว’  ‘เพลง Hey Jude’  และ ‘อับราฮัม  ลินคอล์น’ นะครับ)

นักวิจัยเหล่านั้นกำ�ลังพยายามหาคำ�ตอบว่าความสงสัยใคร่รู้ 

มีผลอย่างไรต่อความคิดของคนเรา  พวกเขาสงสัยอย่างหนึ่งว่าเมื่อ 

คนเราสงสัยใคร่รู้เกี่ยวกับอะไรสักอย่าง  เราจะจำ�รายละเอียดต่าง ๆ  

ได้ดีขึ้น  ซึ่งก็จริงตามนั้น  งานวิจัยชิ้นนี้แสดงให้เห็นว่าคนเรามีแนวโน้ม

จะจำ�ข้อเท็จจริงที่ตนรู้สึกว่าน่าสนใจได้มากกว่าข้อเท็จจริงที่เขารู้สึกว่า 

น่าเบื่อถึง 30  เปอร์เซ็นต์เลยทีเดียว

จุดที่น่าประหลาดใจกว่านั้นคือ  สิ่งที่เกิดขึ้นในสมองของผู้คน 

ขณะที่เขานึกข้อเท็จจริงเหล่านี้ขึ้นได้  เมื่อมีการสแกนสมองพบว่า

กิจกรรมในระบบประสาทจะต่างออกไปเมื่อพวกเขาถูกถามคำ�ถามที่ตน 

สนใจจะรู้คำ�ตอบ  ดูเหมือนจะมีการหลั่งโดพามีนซึ่งเป็นฮอร์โมนความ

สุขชนิดหนึ่ง  ซึ่งมีหน้าที่กระตุ้นสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้และ

การสร้างความทรงจำ�ด้วย  ดังนั้น  สำ�หรับอาสาสมัครในงานวิจัยชิ้นนี้ 

การได้ทำ�อะไรที่เขาสงสัยใคร่รู้ทำ�ให้พวกเขารู้สึกดี  นั่นมีผลสืบเนื่องให้ 

พวกเขาจดจำ�ข้อมูลได้นานขึ้น
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การรูจ้กัใชป้ระโยชนจ์ากความสงสยัใครรู่ ้ คอืวธิทีีส่องในการเตมิ

การผจญภยัเขา้ไปในชวีติ  ความสงสยัใครรู่ไ้มเ่พยีงทำ�ใหช้วีติเราสนกุขึน้ 

แตย่งัชว่ยใหเ้ราจดจอ่กบัอะไรไดน้านขึน้  หลงัจากเฝา้ศกึษาประวตัขิอง

นกัคดิผูก้า้วลํา้ทีส่ดุในประวตัศิาสตรบ์างคน  ตัง้แตเ่ลโอนารโ์ด  ดา  วนิช ี 

ไปจนถึงสตีฟ  จอบส์  อย่างละเอียดถี่ถ้วน  นักเขียนอย่างวอลเตอร์  

ไอแซกสัน สรุปสิ่งที่เขาค้นพบไว้ว่า  ‘การสงสัยใคร่รู้กับทุกสิ่งทุกอย่าง 

ไม่เพียงทำ�ให้คุณเป็นคนที่คิดสร้างสรรค์มากขึ้น  แต่ยังทำ�ให้ชีวิตคุณ 

ดีด้วย’

ความสงสัยใครรู่ไ้ม่เพียงทำ�ให้ชวีติเราสนุกขึ้น	
มันยังชว่ยให้เราจดจอ่กับอะไรได้นานขึ้น

แตเ่ราจะผสานความสงสยัใครรู่เ้ขา้มาในชวีติเราอยา่งไร  วธิหีนึง่ 

คือการมองหาสิ่งที่ผมเรียกว่า ‘ภารกิจพิเศษ’  ในวิดีโอเกมอย่าง Zelda,  

The Witcher  และ Elden Ring  มีภารกิจพิเศษรอให้คุณทำ�หลายสิบ

ภารกิจ  ภารกิจพิเศษเหล่านี้ไม่ได้มีผลกับเรื่องราวหลักของเกม  แต่ถูก 

ขับเคลื่อนด้วยความสงสัยใคร่รู้ของผู้เล่น  จะเกิดอะไรขึ้นถ้าฉันเข้าไป

ในถํ้านี้  หรือเก็บแต้มได้สูงสุดในบริเวณนี้  หรือดำ�ลงไปก้นทะเลสาบ  

ความลบัสดุยอดของเกมอาจซอ่นอยูใ่นถํา้  ในปา่  หรอืหมูบ่า้น  ซึง่ผูเ้ลน่

ที่เล่นไปตามเส้นเรื่องหลักจะไม่มีทางได้มาเจอ

ผมมักคิดว่าชีวิตตัวเองเต็มไปด้วยภารกิจพิเศษ  ทุก ๆ  วันที่ผม 

นั่งลงทำ�งาน  ผมจะดูปฏิทินกับ To-do List แล้วถามตัวเองว่า ‘ภารกิจ 

พิเศษของวันนี้จะเป็นอะไรดี’  คำ�ถามนี้ช่วยให้ผมเปลี่ยนชุดความคิด 

จากงานที่เห็นชัดอยู่แล้วตรงหน้า  ไปเป็นเส้นทางใหม่ ๆ  ที่งานเหล่านั้น 

อาจพาผมไป  มันอาจกำ�ลังบอกใบ้ให้ผมออกจากออฟฟิศไปนั่งทำ�งาน
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สักสองสามชั่วโมงในร้านกาแฟใกล้ ๆ  หรืออาจชี้นำ�ให้ผมลองใช้ 

ซอฟต์แวร์ใหม่ ๆ  มาช่วยแก้ปัญหาที่แก้อยู่

เมือ่เตมิภารกจิพเิศษเขา้มาในวนัของคณุ  เทา่กบัคณุไดเ้ปดิพืน้ที่

ใหค้วามสงสยัใครรู่ ้ การสำ�รวจ  และจติวญิญาณการเลน่  นัน่อาจทำ�ให้

ค้นพบสิ่งมหัศจรรย์ที่เหนือความคาดหมายในระหว่างทาง

 มองหาความสนุก

ช่วงคํ่าของคืนที่มีแสงดาวสว่างไสวที่มหาวิทยาลัยเล็ก ๆ  ในโอไฮโอ

เมื่อปลายทศวรรษ  1990 บัณฑิตหนุ่มผู้ช่วยวิจัยยืนอยู่ในห้องแล็บ  

พร้อมหนูหนึ่งตัวบนฝ่ามือ  เขาใช้พู่กันแห้งปัดเบา ๆ  ที่พุงขาว ๆ  ของหนู 

หวังว่าจะมีอะไรน่าสนใจเกิดขึ้น

ตอนแรกก็ไม่มีอะไร  แต่ทันใดนั้นเจ้าหนูก็เริ่มส่งเสียง  แต่ไม่ใช่

เสียงของความเจ็บปวด  ดูเหมือนมันกำ�ลังหัวเราะ

นักวิทยาศาสตร์เหล่านี้ไม่ได้จั๊กจี้หนูเล่นเอาสนุก  จริง ๆ  แล้ว

พวกเขากำ�ลังศึกษาผลกระทบทางชีววิทยาของการเล่นที่มีต่อสมอง 

มนุษย์  หรือสิ่งที่จาค  แพงค์เซปป์  หัวหน้านักวิทยาศาสตร์กลุ่มนี้เรียก

ว่า ‘ชีววิทยาของความสนุก’  (Biology  of  Joy)  ในตอนนั้นแวดวง 

นักวิทยาศาสตร์มักเชื่อกันว่ามีแค่มนุษย์เท่านั้นที่มีอารมณ์ความรู้สึก 

เพราะคิดว่าอารมณ์เกิดจากสมองส่วนที่ซับซ้อนมากและมีในมนุษย์ 
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เท่านั้น  นั่นคือเปลือกสมอง  (Cerebral Cortex)  แต่การที่แพงค์เซปป์ 

ค้นพบว่าหนูก็หัวเราะนั้นนำ�ไปสู่สมมติฐานอีกแบบ  นั่นคือ  อารมณ์ 

จะต้องมาจากสมองส่วนที่เก่าแก่กว่านั้นมาก  อย่างอะมิกดาลาและ 

ไฮโปทาลามัส  แพงค์เซปป์แสดงให้เห็นว่าความสนุกเป็นประสบการณ์

ที่มีมาตั้งแต่ดึกดำ�บรรพ์  การค้นพบสำ�คัญอย่างหนึ่งของแพงค์เซปป์ 

คือหนูชอบเล่น  เขาใช้เวลามากมายไปกับการบันทึกเสียงร้องของหนู 

ขณะที่พวกมันเล่น  มันเป็นเสียงของความสนุกที่ภายหลังเขาบรรยาย 

ว่า ‘เสียงมันเหมือนสนามเด็กเล่น’  แล้วเหตุผลคืออะไร  ก็เพราะการ 

เล่นปลดปล่อยโดพามีน  ซึ่งทำ�ให้หนูรู้สึกดี

เราเองก็เรียนรู้บางอย่างจากสัตว์ฟันแทะเหล่านั้น  หนูของ 

แพงค์เซปป์ทำ�ให้เห็นว่าถ้าเราอยากสนุกกับอะไรก็ตามที่ทำ�อยู่  เรา 

ไม่ได้ต้องพึ่งสมองส่วนที่ซับซ้อนและพัฒนาไปมากเพียงอย่างเดียว  

เรายังต้องการระบบประสาทส่วนที่เป็นพื้นฐานและเก่าแก่กว่านั้น  

เหมือนกับฮอร์โมนความสุขที่หลั่งในหนูเหล่านี้  พวกเราก็สามารถหลั่ง 

โดพามีนออกมาเล็กน้อยเพื่อจะมีความสุขและจดจ่อกับอะไรได้นาน ๆ   

เช่นกัน

แล้วจะทำ�อย่างไรล่ะ  คำ�ตอบก็มาจากการศึกษาว่าอะไรคือ

บทบาทสำ�คัญในการดึงโดพามีนออกมา  คณะแพทยศาสตร์  มหา- 

วิทยาลัยฮาร์วาร์ดตีพิมพ์บทความชิ้นหนึ่งที่อธิบายว่าฮอร์โมนดังกล่าว

ถูกกระตุ้นโดย ‘เซ็กซ์  การช็อปปิง  [และ]  การได้กลิ่นคุกกี้หอมกรุ่น 

ในเตา’  พูดอีกอย่างคือ  โดยกิจกรรมที่เรารู้สึกว่าสนุก

ดังนั้น  ถ้าเราอยากได้รับประโยชน์ในระดับเปลี่ยนแปลงชีวิต

ของการเล่น  ขั้นตอนที่สองคือมองหาความสนุกในทุกที่ที่คุณไป  เริ่ม 
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จากการไปเยี่ยมชมสถานที่ที่จำ�ลองเมืองลอนดอนยุคเอ็ดเวิร์ด  ใน 

แบบฉบับของดิสนีย์

การทดลองที่  3
มหัั ศจรรย์์โพสต์-อิิ ท

ช่วงที่เหนื่อยสุด ๆ  ช่วงหนึ่งของการเป็นแพทย์จบใหม่  ผมกับ  มอลลี่  

เพื่อนที่แชร์บ้านกับผมตัดสินใจดูหนังโปรดสมัยเด็ก ๆ ของพวกเรา 

เรื่อง Mary Poppins ด้วยหวังว่าการหลบเร้นเข้าไปในโลกของหมู่นก 

แอนิเมชัน  สำ�เนียงอังกฤษแบบค็อกนีย์จ๋า ๆ   และเพลงฮิตเกี่ยวกับ 

การเรียกร้องเพื่อสิทธิเลือกตั้งของสตรี  จะช่วยให้เราผ่อนคลายได้บ้าง 

ถึงจะแค่ไม่มีชั่วโมง

ในตอนนั้น  ผมกำ�ลังดิ้นรนเพื่อหาแรงจูงใจที่จะอ่านหนังสือสอบ 

ของคณะแพทยร์ะดบับณัฑติศกึษา  บวกกบังานทีโ่รงพยาบาล  เดดไลน์

ต่าง ๆ  ที่ใกล้เข้ามา  และตำ�รายาก ๆ  ที่ต้องอ่าน  ผมก็รู้สึกลนไปหมด  

ความคิดที่ว่าเดี๋ยวออกเวรแล้วต้องอ่านหนังสือต่อนั้นเหมือนฝันร้าย

แต่พอได้ดู Mary Poppins  อีกครั้ง  เรื่องไม่คาดคิดก็เกิดขึ้น  

หนังเรื่องนี้ไม่ได้เป็นแค่นิทานไร้สาระเกี่ยวกับพี่เลี้ยงประหลาด ๆ   

ที่มีพลังเวทมนตร์  แต่มีความจริงอันลึกซึ้งอยู่ในนั้น  หนึ่งในเพลงที่ดัง 

ที่สุดของหนังคือ  ‘A Spoonful of Sugar’  ซึ่งแมรี่ร้องให้เด็ก ๆ  ฟังเมื่อ 

พวกเขาโอดครวญกับงานบ้าน  ผมเองจำ�เนื้อไม่ค่อยได้แล้ว  จำ�ได้แค่ 

ท่อนคอรัสที่ร้องว่า ‘นํ้าตาลสักช้อนก็กลืนยาลงไปได้...อย่างน่ารื่นรมย์

ที่สุด’
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ยี่สิบกว่าปีถัดมา  เมื่อได้ดูฉากคุ้นเคยที่ผมลืมไปแล้ว  ผมก็ได้ฟัง

ว่าเพลงขึ้นต้นอย่างไร

ในทุก ๆ  งานที่เราต้องทำ�

มีความสนุกสุขใจอยู่ในนั้น

หามันให้เจอ  เดี๋ยวเดียวก็เสร็จ!

งานก็คือเกม

เนื้อหาที่เหลือจะบรรยายวิธีที่เหล่านกกระจาบ  นกกางเขน  

และผึ้ง  เปลี่ยนงานน่าเบื่อให้กลายเป็นสนุกด้วยการร้องเพลงไปด้วย  

(ดูเหมือนว่าเจ้านกกางเขนขับร้อง ‘ทำ�นองสุขสันต์’ เพื่อให้ ‘งานเดิน 

ไปได้’  แต่น่าเสียดายที่ผมมารู้ภายหลังว่าพฤติกรรมนี้ไม่ได้ตรงตาม 

ข้อเท็จจริงทางปักษีวิทยา)

ผมตัดสินใจเอาไอเดียนี้มาใช้กับชีวิตตัวเอง  กลางดึกคืนหนึ่ง 

ที่จู่  ๆ ก็เกิดแรงบันดาลใจขึ้นมา  ผมหยิบปากกาเมจิกกับกระดาษ 

โพสต์-อิทหนึ่งแผ่นมาเขียนประโยคง่าย ๆ  เก้าคำ�  ถ้ามันสนุกจะหน้าตา 

เป็นอย่างไรนะ

ผมติดโพสต์-อิทนี้ไว้ตรงจอคอมพิวเตอร์  แล้วเข้านอน

กว่าจะเห็นโน้ตนี้อีกทีในวันถัดมา  ผมก็ลืมแล้วว่าผมติดมันไว้ 

ตรงนัน้  ผมเพิง่กลบัจากทีท่ำ�งานและเริม่ทบทวนกระบวนการทางชวีเคมี

ที่ต้องใช้สอบในวิชาของแพทย์  ผมนั่งลงด้วยสีหน้าฉีกยิ้มสู้  สีหน้า 

ประจำ�ของผม  แต่พอเห็นโพสต์-อิทมันทำ�ให้ผมคิด  จะดูเป็นอย่างไรนะ  

ถ้ามันสนุก

ตัว
อย
่าง



36

ทำ�งานได้ผล  เริ่มต้นที่รู้สึกดี

ผมได้คำ�ตอบแรกอย่างเร็ว  ถ้าจะให้สนุก  ต้องมีเพลง  ผมมา 

ตระหนกัวา่การจำ�ขอ้มลูเกีย่วกบักระบวนการทางชวีเคมจีะสนกุขึน้อยา่ง 

อัศจรรย์ถ้าฟังดนตรีประกอบหนัง The Lord of  the Rings ด้วยหูฟัง 

ไปด้วย  ทันใดนั้น  ดนตรีก็กลายเป็นหนึ่งในวิธีที่สำ�คัญที่สุดของการเติม 

การเล่นเข้ามาในงานสำ�หรับผม

ผมเริ่มใช้วิธีนี้ในที่ทำ�งานด้วย  เวลานั้นผมต้องประจำ�ที่แผนก 

เวชศาสตร์ผู้สูงอายุโดยมีห้องทำ�งานเล็ก ๆ  ที่แทบไม่มีข้าวของอะไรเลย

ตรงมุมหนึ่งของวอร์ด  บ่ายวันหนึ่งที่เหนื่อยล้าเป็นพิเศษ  ผมนั่งอยู่ใน 

ห้องทำ�งานโดยมีรายการสิ่งที่ต้องทำ�ยาวเหยียดตรงหน้า  ผมตัดสินใจ

ใช้วิธี ‘สนุกด้วยเสียงดนตรี’  ตอนนั้นผมไม่มีลำ�โพง  เลยไปหยิบถ้วย 

จากในครัวมาหนึ่งใบและใส่โทรศัพท์ในถ้วยทำ�เป็นลำ�โพง  ผมเปิด  

Spotify  และใช้เวลาที่เหลือของวันนั้นสะสางงานโดยมีดนตรีประกอบ 

หนัง Pirates of  the Caribbean คลอเบา ๆ   ผลลัพธ์เปลี่ยนไปมาก  

ผมรู้สึกดีขึ้นมาก

‘จะดูเป็นอย่างไรนะ  ถ้ามันสนุก’ ได้กลายมาเป็นคำ�ถามที่ใช้ 

นำ�ทางชีวิตผม  และมันนำ�ไปใช้จริงได้ง่ายอย่างไม่น่าเชื่อ  ลองนึกถึง 

งานที่คุณไม่อยากทำ�ในตอนนี้  แล้วถามว่าถ้ามันสนุกจะหน้าตาเป็น

อย่างไรนะ  คุณจะทำ�มันในแบบอื่นได้ไหม  คุณอาจเพิ่มเพลง  อารมณ ์

ขัน  หรือสร้างสรรค์กับมันอีกหน่อย  ถ้าคุณลองออกไปทำ�งานนี้กับ 

เพื่อน ๆ  หรือสัญญาจะให้รางวัลตัวเองตอนเสร็จงานล่ะ

มีทางไหนที่จะทำ�ให้กระบวนการอันน่าเหนื่อยหน่ายนี้สนุกขึ้น 

อีกหน่อยไหม
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การทดลองที่  4
สนุกกัั บกระบวนการ ไม่่ใช่่ ผลลัั พธ์์

ยังมีอีกวิธีที่คุณจะสนุกกับทุกสิ่งที่ทำ�โดยไม่ได้ต้องย้อนไปดูหนัง 

เด็กยุคกลางศตวรรษที่ 20 อันที่จริงเรื่องนี้เด็กหนุ่มชาวสเปนสูง 5 ฟุต  

7 นิ้ว  กัดสีผมเป็นสีบลอนด์จะช่วยให้เห็นภาพมากที่สุด

ในเดือนสิงหาคม  ปี  2021  อัลเบอร์โต  กิเนส  โลเปซ  ก้าว 

ขึ้นแท่นรับเหรียญในฐานะผู้ชนะเหรียญทองเหรียญแรกของกีฬาปีน 

หน้าผาในกีฬาโอลิมปิกฤดูร้อน  กรุงโตเกียว  หลายสัปดาห์ก่อนหน้านั้น  

ทั้งโลกจับตาดูอย่างตะลึงงัน  ขณะที่เขาใช้ร่างกายฝ่าด่านต่าง ๆ  บน 

หน้าผาจำ�ลองหลากสีของศูนย์กีฬา  Aomi Urban Sports Park  ใน 

โตเกียวได้อย่างน่าทึ่ง  ที่น่าประทับใจที่สุดคือการไต่แบบทำ�ความเร็ว 

ซึ่งคุณต้องไต่หน้าผาขึ้นไปอย่างเร็วที่สุดในท่าแมงมุม  โลเปซพุ่งไปถึง 

จุดสูงสุดของกำ�แพงด้วยเวลาอันเหลือเชื่อเพียง 6.42 วินาทีเท่านั้น

แต่ฝูงชนที่จับตาดูเขาและผู้เข้าแข่งขันคนอื่น ๆ ไต่ระหํ่าด้วย 

ความเร็วที่ชวนเวียนหัวสังเกตเห็นว่ากีฬานี้ไม่ค่อยเหมือนกีฬาอื่น ๆ   

ไมใ่ชแ่คเ่รือ่งทีต่วันกักฬีาดโูบฮเีมยีนกวา่พวกนกักฬีาประเภทลูแ่ละลาน  

ด้วยปอยผมหลากสีกับสายรัดนิรภัยสีฉูดฉาด  พวกเขายังดูสบาย ๆ   

ไม่ค่อยเคร่งเครียด  แทนที่จะเลี่ยงการสบตากันและจ้องเขม็งขณะที่ 

คู่แข่งกำ�ลังไต่  นักกีฬาหลายคนกลับคุยกันอย่างออกรสข้างล่าง  บางที

ถึงขั้นแบ่งปันเทคนิคกัน  และพอถึงตาตัวเอง  ใบหน้าของพวกเขาไม่มี 

เค้าลางของความเครียดกังวลเหมือนสีหน้าของพวกนักวิ่งระยะสั้นหรือ 

แม้แต่นักฟุตบอลส่วนใหญ่เลย  ดูเหมือนกำ�ลังสนุกกันเสียมากกว่า
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นักปีนหน้าผาเหล่านี้กำ�ลังบอกใบ้วิธีที่สองที่เราจะได้พบความ

สนกุ  นัน่คอืการเนน้ความสขุทีไ่ดจ้ากตวักระบวนการ  ไมใ่ชจ่ากผลลพัธ์

ตามทรรศนะของนักจิตวิทยาเชื้อสายฮังกาเรียน-อเมริกัน  

มิฮาลี  ชิคเซนมิฮาย  ความแตกต่างที่ใหญ่สุดระหว่างการปีนหน้าผา 

กับ...สมมติว่าเป็นฟุตบอล  คือนักปีนหน้าผาจดจ่อเต็มที่ที่กระบวนการ 

(การปีนหน้าผา) มากกว่าผลลัพธ์  (ชัยชนะ)  ชิคเซนมิฮายผู้บุกเบิกการ 

ศึกษาเรื่อง ‘ภาวะลื่นไหล’  (Flow) ซึ่งคือภาวะที่คุณจดจ่ออยู่กับงาน 

สักชิ้นจนอย่างอื่นในโลกเหมือนมลายหายไป  เริ่มพัฒนาทฤษฎีต่าง ๆ  

ของเขาเปน็ครัง้แรกสมยัวยัรุน่ขณะดนูกัปนีเขาปนีอยูบ่นเทอืกเขาแอลป ์

ชิคเซนมิฮายเสนอแนวคิดที่ว่าถ้าเราเรียนรู้ที่จะจดจ่อกับกระบวนการ 

มากกว่าผลลัพธ์  เราจะสนุกกับงานมากขึ้นอย่างมหาศาล

แตท่ำ�อยา่งไรละ่  มนัอาจจะงา่ยถา้เปน็การปนีหนา้ผาทีส่นกุดว้ย

ตัวของมันอยู่แล้ว  (สำ�หรับบางคนน่ะนะ)  แต่ถ้าคุณอยู่ในสถานการณ์

ธรรมดา ๆ   หรือแม้กระทั่งไม่น่ารื่นรมย์เท่าไรล่ะ

ในกรณีนี้อาจกล่าวได้ว่าพลังของการจดจ่อที่กระบวนการ ยิ่ง  

สำ�คัญ  เพราะถ้าคุณใส่ความคิดสร้างสรรค์เข้าไปหน่อย  คุณจะพบ 

ความสนุกในกระบวนการ  ไม่ว่างานนั้นจะดูธรรมดาแค่ไหน

มาดเูรือ่งราวของแมทธวิ  ดกิส ์ นกัเลา่เรือ่งและนกัเขยีนนวนยิาย

ขายดีทั่วโลก  หลายปีก่อนเขาตีพิมพ์หนังสือเล่มแรกของตัวเอง  ดิกส ์

ทำ�งานทีแ่มคโดนลัด ์ ซึง่เขาเกลยีดมาก  ‘แตล่ะวนัเหมอืนไมม่จีดุสิน้สดุ’  

เขาเคยเล่าให้ผมฟัง  ‘คุณต้องทำ�สิ่งเดิม ๆ  ซํ้าแล้วซํ้าอีก  รับออร์เดอร์  

พลิกกลับเบอร์เกอร์  และเสิร์ฟเฟรนช์ฟราย  ไม่มีเรื่องตื่นเต้น  ไม่มีสีสัน 
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ไม่ท้าทาย’ 

ดิกส์จึงตัดสินใจค้นหาว่ามีความรื่นรมย์ในนั้นบ้างไหม  ไม่ใช่ใน 

ผลลัพธ์  (ค่าจ้างที่น้อยนิดจนน่าโมโห)  แต่ในกระบวนการ  แล้วเขา

ก็เลือกใช้เทคนิคดั้งเดิม  นั่นคือการเพิ่มยอดขาย  ‘ผมจะกำ�หนดให้ 

บางวันเป็นวันซอสบาร์บีคิว’  เขานึกย้อนเหตุการณ์  ‘ดังนั้น  ในเวลาที่

เหลอืของวนั  ผมจะสอดไสก้ารขายแบบเบา ๆ  ใหล้กูคา้แตล่ะรายทีม่าสัง่  

เมื่อลูกค้าสั่งบิ๊กแมคกับเฟรนช์ฟราย  ผมจะถามว่าคุณต้องการซอส 

แบบไหน  ถ้าเขาบอกไม่เอา  ผมจะยิ้มแล้วบอกว่า  “ผมขอแนะนำ�เป็น

ซอสบารบ์คีวิ  มนัเขา้กนัสดุ ๆ  เลยละครบั”  ปกตแิลว้พอถงึจดุนี ้ พวกเขา 

จะอึ้งไปนิดหน่อย  แล้วตอบว่า “ก็ได้ค่ะ/ครับ  เอาซอสบาร์บีคิว”  แต่

ถ้าพวกเขาไม่ฮุบเหยื่อผมจะบอกว่า “ไม่เป็นไรครับ  แต่คุณจะพลาด 

ของเด็ดจริง ๆ  นะ  ลูกค้าคนเมื่อกี้ก็ลังเลแต่พอเธอลองซอสนี่แล้ว  เธอ 

รู้เลยว่าตัดสินใจถูก”

ดิกส์บอกว่าการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ  ในกิจวัตรของเขานี้ส่งผลที่ 

ไม่คาดคิด  มันเป็นภารกิจเล็ก ๆ  ที่เขาใช้คำ�ว่าอาจ  ‘ทำ�ให้วันนั้นของ

ลูกค้าดีขึ้นนิดหน่อย  และแน่นอนว่าทำ�ให้ผมรู้สึกมีพลังขึ้นมาในวัน 

เหนื่อยล้าที่ดูแสนยาวนาน’  และมันได้ผล  รู้ตัวอีกทีดิกส์ก็รอคอยที่ 

จะเข้ากะ  เพราะอยากรู้ว่าเขาจะหว่านล้อมให้ลูกค้าลองซอสบาร์บีคิว

สำ�เร็จกี่คน

กระบวนการนี้ไม่ได้สนุกด้วยตัวมันเอง  แต่ดิกส์หาทางทำ�ให้มัน 

สนุก  ผลก็คือเขาพบความสนุกในสถานการณ์ที่น่าเบื่อสุดแสน
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ลดความกดดัั น

ถ้าการผจญภัยและความสนุกช่วยเพิ่มความสามารถในการเล่นของเรา  

มีหนึ่งปัจจัยที่เกี่ยวข้องและทรงประสิทธิภาพไม่แพ้กันในการลดความ 

สามารถดังกล่าว  นั่นคือความเครียด  เพื่อเข้าใจว่าทำ�ไม  เรามาย้อน 

ไปหาสัตว์ทดลองผู้โชคร้ายที่สุดในบทนี้กันอีกครั้ง  หนูขาว 

ช่างน่าสงสาร  เจ้าหนูพวกนี้ต้องเจอกับยามบ่ายที่ไม่ได้รื่นรมย์ 

เท่าเพื่อน ๆ ที่ โดนจั๊กจี้พุงไปก่อนหน้านี้   คราวนี้   ทีมนักวิจัยจาก

มหาวิทยาลัยโคลัมเบียนำ�หนูหลายช่วงอายุมาใส่ในกรงลวดแล้ววาง 

ซ้อน ๆ  กัน  ทำ�ให้มันมีพื้นที่จำ�กัดจนขยับเขยื้อนอย่างอิสระไม่ได้  แล้ว

ปล่อยไว้อย่างนั้นสามสิบนาที

ไม่ได้น่าแปลกใจ  ชัดเจนเลยว่าสิ่งนี้สร้างความเครียดให้หนู 

ไมน่อ้ย  กอ่นถกูขงัในกรงลวด  หนพูวกนีย้งัวิง่เลน่กนั  เลน่ตอ่สูก้นั  และ

สื่อสารด้วยการแตะจมูกที่ต้นคอของกันและกัน  แต่หลังถูกปล่อยออก 

จากกรง  ทีมนักวิจัยพบว่าพฤติกรรมการเล่นเหล่านั้นหายไปโดยสิ้นเชิง  

พวกหนูได้แต่เกาะกลุ่มกันโดยที่ไม่เล่นเลย  (โชคดีที่พวกมันกลับมา

เล่นกันเป็นปกติอีกครั้งในหนึ่งชั่วโมงหลังพ้นประสบการณ์ถูกกักขัง 

จนเครียด)

งานวิจัยต่าง ๆ  ที่ทำ�กับคน  แม้โชคดีที่โหดร้ายน้อยกว่าในสัตว์  

แต่ได้ผลลัพธ์คล้าย ๆ กัน  เด็ก ๆ มีแนวโน้มจะเล่นมากกว่าเวลาที่ 

พวกเขาอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่สบายใจไม่ต้องกลัวอันตราย  งานวิจัยที่ 

ศึกษากลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่ในที่ทำ�งานพบว่าความรู้สึกผ่อนคลายทำ�ให้

ตัว
อย
่าง



41

Ali  Abdaal

เราแสดงพฤตกิรรมการเลน่มากขึน้  อกีทัง้ยงัทำ�ใหเ้ราสรา้งสรรคข์ึน้และ

มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นด้วย

การศึกษาเหล่านี้และอีกนับไม่ถ้วนยืนยันสิ่งที่เราส่วนใหญ่รู้โดย

สัญชาตญาณอยู่แล้วว่าเป็นเรื่องจริง  นั่นคือเมื่อเราเครียด  เรามักมี

อารมณ์อยากเล่นน้อยลง  ความสามารถในการสร้างสรรค์  ประสิทธิผล 

และคุณภาพชีวิตของเราก็มักจะแย่ลงด้วย

ทั้งหมดนี้บอกใบ้ถึงส่วนประกอบสุดท้ายของการเล่น  การเล่น 

จะบรรเจิดได้เราไม่เพียงต้องค้นหาการผจญภัยและความสนุกเท่านั้น 

เรายังจำ�เป็นต้องพยายามสร้างสิ่งแวดล้อมความกดดันตํ่าและส่งเสริม 

ความผ่อนคลาย  ซึ่งเริ่มได้ด้วยการมองความล้มเหลวเสียใหม่

การทดลองที่  5
มองความล้้ มเหลวเสีี ยใหม่่

ในปี  2016  วิศวกรที่ผ่านการฝึกหัดโดยองค์การนาซานามว่ามาร์ค  

โรเบอร ์ คดัเลอืกคน 50,000 คนมาลองทำ�ภารกจิใหมท่ีท่า้ทายเกีย่วกบั 

คอมพิวเตอร์  เขาบอกคนเหล่านี้ว่าอยากพิสูจน์ว่าใคร ๆ ก็เรียนรู้ 

วิธีเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ได้  จากนั้นก็ให้พวกเขาเริ่มทำ�โจทย์ 

การเขียนโปรแกรมชุดหนึ่งที่ค่อนข้างง่าย

อันที่จริง  การทดลองนี้ซับซ้อนกว่าที่โรเบอร์ประกาศไว้  ความ

แตกตา่งสำ�คญัจะเกดิขึน้เมือ่ผูเ้ขา้รว่มทำ�ผดิพลาด  ครึง่หนึง่ของพวกเขา 

(กลุ่มที่  1) จะได้รับข้อความแจ้งความผิดพลาดเมื่อพวกเขาเขียนโค้ด 

ที่ไม่สามารถทํางานได้อย่างที่ควรว่า  ‘คุณทำ�พลาด  โปรดลองใหม่’  
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ส่วนอีกครึ่ง  (กลุ่มที่  2)  ได้ข้อความที่ต่างออกไปเล็กน้อยที่ระบุว่า ‘คุณ 

ทำ�พลาด  คุณโดนหัก 5 แต้ม  ตอนนี้คุณมีแต้มเหลือ 195 แต้ม  โปรด

ลองอีกครั้ง’  นอกนั้น  ทุกสิ่งทุกอย่างของทั้งสองกลุ่มเหมือนกันหมด

ความต่างเล็ก ๆ  นี้กลับให้ผลที่ต่างกันอย่างไม่น่าเชื่อ  โดยเฉลี่ย 

แล้วคนกลุ่มที่ 1 พยายามแก้โค้ดทั้งหมดสิบสองครั้ง  และมีอัตราความ 

สำ�เรจ็ที ่68  เปอรเ์ซน็ต ์ สว่นคนกลุม่ที ่2 โดยเฉลีย่แลว้พยายามแกโ้คด้

แค่ห้าครั้ง  และมีอัตราความสำ�เร็จที่ 52  เปอร์เซ็นต์

ครั้งแรกที่ผมได้ฟังเรื่องการทดลองนี้  ผมประหลาดใจมาก  แค่ 

เพราะม ี‘การลงโทษ’ ทีก่ำ�หนดขึน้ตามอำ�เภอใจและไมไ่ดม้ผีลอะไรจรงิ ๆ   

ผู้คนถึง 25,000 คน (จากทั่วโลก)  ในกลุ่มที่ 2  เฉลี่ยแล้วมีจำ�นวนครั้ง 

ที่พยายามแก้ปัญหาน้อยกว่าคนกลุ่มที่ 1 กว่าครึ่งเลยทีเดียว

คุณอาจเดาได้ว่าโรเบอร์ไม่ได้สนใจสอนให้คนเขียนโปรแกรม 

คอมพิวเตอรจ์รงิ ๆ   สิง่ทีเ่ขาสนใจทีส่ดุคือเราคิดอย่างไรกับความลม้เหลว  

เขาตั้งใจให้เราเห็นว่าเราได้รับผลกระทบใหญ่หลวงเกินควรจากผลลัพธ์

เชงิลบ  แมเ้ปน็ผลลพัธท์ีต่ัง้ขึน้แบบไมม่เีหตผุลอะไร  และผลลพัธเ์หลา่นี ้

ทำ�ให้เรากลัวความล้มเหลว  แม้ตอนที่เราไม่จำ�เป็นต้องกลัว

แล้วถ้าเรามีวิธีมองความล้มเหลวแบบอื่นล่ะ  แบบที่ช่วยให้เรา 

เห็นว่ามันเป็นสิ่งที่เลี่ยงไม่ได้และอาจสนุกด้วยซํ้า  นี่คือสิ่งที่โรเบอร์

พยายามหาคำ�ตอบ  เพราะทำ�งานที่นาซามาเก้าปี  จากนั้นเป็น 

นักออกแบบโปรเจกต์ที่แอปเปิล  ก่อนเปลี่ยนไปทุ่มกับบทบาทผู้ให้ 

ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์ในยูทูบ  การทดลองของโรเบอร์ยืนยันสิ่งที่เขา

ได้เห็นมาในโลกของการทำ�งาน  นั่นคือความสำ�เร็จไม่ได้ขึ้นกับว่าคุณ 
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เคยล้มมามากแค่ไหนเพียงอย่างเดียว  มันอยู่ที่ว่าคุณ มอง การล้มนั้น 

อย่างไรด้วย

ในการบรรยายครั้งหนึ่ง  โรเบอร์เล่าสิ่งที่เขาค้นพบจากการ

ทดลอง  แล้วถามว่า  ‘ถ้าเราสามารถวางกรอบกระบวนการเรียนรู้ 

ในแบบที่ไม่กลัวความล้มเหลวมากนัก  เราจะเรียนรู้ได้อีกมากแค่ไหน  

เราจะประสบความสำ�เร็จได้อีกมากเท่าไร’  โรเบอร์รู้ดีว่าหากต้องการให ้

โปรแกรมคอมพวิเตอรท์ำ�งานอยา่งแมน่ยำ�ทกุครัง้ตอ้งอาศยักระบวนการ 

ลองแล้วล้ม  แล้วลองใหม่หลายต่อหลายครั้ง  ความล้มเหลวที่จำ�เป็น 

ต้องเกิดเหล่านี้จริง ๆ  แล้วไม่ใช่ความล้มเหลว  มันคือ ‘แต้มข้อมูล’ ที่เรา

ต้องใช้เพื่อคิดคำ�นวณว่าต้องทำ�อย่างไรจึงสำ�เร็จ

ระหว่างที่เขียนหนังสือเล่มนี้  ผมซาบซึ้งกับสิ่งที่ได้เรียนรู้จาก 

โรเบอร์อยู่บ่อย ๆ   เพราะงานวิจัยของเขามอบความรู้ความเข้าใจอันเป็น

ประโยชน์ว่าเราจะลดความเครียดเพื่อสร้างสิ่งแวดล้อมที่ให้โอกาสเรา 

เล่นได้อย่างไร  ลองจินตนาการถึงชีวิตที่คุณ ได้ ห้าแต้มเมื่อล้มเหลว 

แทนที่จะ เสีย ห้าแต้มเหมือนในการทดลองข้างต้น  จินตนาการว่าจะ

เกิดอะไรขึ้นถ้าผู้คนส่งเสียงเชียร์เวลาที่คุณสะดุดเล็ก ๆ  น้อย ๆ  แทนที่

จะเยาะเย้ยคุณ  จินตนาการว่าคุณจะรับมือกับสิ่งต่าง ๆ  อย่างไร  ถ้า 

คุณมองมันเหมือนการทดลองที่ความล้มเหลวมีค่าพอ ๆ  กับความสำ�เร็จ

ถึงตอนนี้คุณเห็นเกมของชีวิตเปลี่ยนไปสักนิดไหมทันทีที่เดิมพัน

ลดลง  คุณก็สามารถลองเล่นดูได้สักหน่อย 

ถ้าเป้าหมายของคุณคือหาอาชีพที่คุณพึงพอใจและคุณมีสมมติ- 

ฐานว่าการเป็นพนักงานบริษัทอาจทำ�ให้คุณพึงพอใจ  กระบวนการเก็บ
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ข้อมูลของคุณอาจเป็นการทดลองด้วยการไปฝึกงานหรือเข้าไปทำ�งาน 

จริง ๆ   ถ้าคุณมีวิธีคิดเชิงทดลอง  เมื่อฝึกงานแล้วสรุปว่าคุณเกลียด 

งานนัน้  นัน่จะไมใ่ช ่‘ความลม้เหลว’  หรอื ‘การเสยีเวลา’  มนัเปน็แคแ่ตม้ 

ข้อมูลที่ช่วยให้คุณตระหนักว่านั่นไม่ใช่สิ่งที่คุณอยากได้

ถ้าเป้าหมายของคุณคือการสร้างธุรกิจที่ประสบความสำ�เร็จ 

กระบวนการเก็บข้อมูลของคุณอาจเป็นเรื่องของการทดสอบไอเดียธุรกิจ  

สินค้า  หรือบริการต่าง ๆ  ถ้าคุณมีวิธีคิดเชิงทดลอง  สินค้าที่ปล่อย 

ออกไปแล้วไม่เป็นไปตามคาดจะไม่ใช่ความล้มเหลวหรือหายนะ  แต่

เป็นแค่ข้อมูลที่ช่วยให้คุณปรับกลยุทธ์ให้ดีขึ้นและเข้าใจกลุ่มเป้าหมาย 

ของคุณมากขึ้น

ไม่มีความล้มเหลวท่ีเป็นแค่ความล้มเหลว   
มันคือการเชือ้เชญิให้เราลองส่ิงใหม่ ๆ  

ถ้าเป้าหมายของคุณคือการสร้างความสัมพันธ์ที่มีความหมาย 

กระบวนการเกบ็ขอ้มลูของคณุอาจเปน็การลองไปเดต  ไปรว่มงานสงัคม

ต่าง ๆ   และไปมีปฏิสัมพันธ์กับคนใหม่ ๆ   ซึ่งถ้าคุณมีวิธีคิดเชิงทดลอง 

เดตแรกที่ไม่มีครั้งที่สองตามมาหรือมิตรภาพที่ไม่ได้เบ่งบานไม่ใช่ความ 

ล้มเหลว  มันก็แค่ข้อมูลที่ช่วยให้คุณเข้าใจว่าคุณเหมาะกับอะไร

ไม่มีความล้มเหลวที่เป็นแค่ความล้มเหลว  มันคือการเชื้อเชิญ

ให้เราลองสิ่งใหม่ ๆ  
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การทดลองที่  6
อย่่ าจริิ งจัั ง แต่่ จงจริิ งใจ

เมื่อมองความล้มเหลวเป็นข้อมูลแล้ว  คุณจะกำ�จัดความเครียดที่  

ทำ�ให้เราไม่อาจรับมือชีวิตด้วยความสนุกได้ง่ายขึ้น  แต่ยังมีวิธีสุดท้าย

ที่ทรงพลังไม่แพ้กัน  ซึ่งผมได้เรียนรู้จากกูรูด้านพุทธศาสนาที่โลก 

ไม่คาดคิดที่สุด

อลนั  วตัส ์ เกดิในเมอืงชเิซลิเฮริส์ต ์ มณฑลเคนต ์ ยา่นชานเมอืง

ที่ไม่ได้มีอะไรโดดเด่นทางตอนใต้ของอังกฤษ  ชีวิตในช่วงไม่กี่ปีแรก 

ของเขาเหมือนถูกกำ�หนดมาให้เป็นพนักงานธนาคารหรือทนาย  เขา

สนใจศาสนาของเอเชียตะวันออกมากขึ้นเรื่อย ๆ  หลังพิษไข้เขาฝัน 

ประหลาดที่เหมือนนิมิต  ซึ่งนั่นจะเปลี่ยนชีวิตเขา  ห้าสิบปีถัดมาเขา

กลายเป็นผู้ทรงอิทธิพลด้านปรัชญาตะวันออก  ตีพิมพ์หนังสือขายดี

มากมายที่เกี่ยวกับนิกายเซนและลัทธิเต๋าสอนอะไรเราเกี่ยวกับจักรวาล

ทันทีที่ผมเจอบทบรรยายของวัตส์โดยบังเอิญขณะเขียนหนังสือ

เล่มนี้ไปได้ไม่กี่เดือน  ผมประทับใจวิธีมองโลกอันลึกซึ้งของเขา  และ

การที่มุมมองนั้นสอดคล้องอย่างดีกับทฤษฎีประสิทธิผลจากความสุข 

ของผม  โดยเฉพาะประโยคอันเรียบง่ายนั่นที่ทำ�ให้เขาโด่งดัง  ‘อย่า

จริงจัง  แต่จงจริงใจ’

ในการบรรยายอนัลอืเลือ่งครัง้หนึง่ของเขาในหวัขอ้ ‘ปจัเจกบคุคล 

และโลก’  วัตส์สรุปความผิดพลาดสำ�คัญข้อหนึ่งในการทำ�ความเข้าใจ

โลกของเรา  โดยได้ยกคำ�พูดของนักเขียนชาวอังกฤษยุคต้นศตวรรษ 

ที่ 20  จี.  เค.  เชสเตอร์ตัน ที่ว่า  ‘ในความไร้สาระ  มีความเบาที่ลอยขึ้น 
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ได้  แต่ในความจริงจังมีแรงโน้มถ่วงที่ร่วงลงได้  เหมือนกับหิน’  ความ

จริงข้อนี้เป็นที่ยอมรับในหมู่ผู้ที่เข้าใจปรัชญาเซนเช่นกัน  เขาจึงสรุป

ว่า  ‘ความจริงจังกับความจริงใจนั้นต่างกัน’

เขาหมายความวา่อยา่งไรนะ่หรอื  เรามาดกูรณกีารเลน่บอรด์เกม 

กนั  สมมตวิา่เปน็เกมเศรษฐ ี ไมม่ใีครอยากเลน่เกมเศรษฐกีบัคนทีจ่รงิจงั

กับเกมเกินไป  เราต่างเคยเล่นเกมนี้  มักจะมีคนหนึ่งที่อยากชนะมาก 

ไปหน่อย  คนพวกนี้ดูดพลังงานในห้องนั้น  เอาแต่คอยทวนกฎจากคู่มือ 

การเล่นว่าถ้าคุณได้ผ่านจุดเริ่มต้นเพราะการ์ดดวงคุณมีสิทธิ์ได้เงินฟรี 

200 ปอนด์จริง ๆ  หรือไม่  ทำ�เอาทุกคนหมดสนุก	

เราก็ไม่อยากเล่นเกมกับคนที่ไม่สนอะไรเลยเช่นกัน  คนที่เล่น

เหมือนไม่อยากเล่น  ไม่พยายามเล่นเท่าที่จะทำ�ได้  ไม่ตื่นเต้นดีใจกับ

คุณเวลาที่คุณได้ออกจากคุก  แม้คุณจะไม่ยอมจ่ายค่าธรรมเนียมไถ่ตัว  

50 ปอนด์  แต่กล้าบ้าบิ่นพอที่จะใช้กลยุทธ์ทอยเต๋าให้ได้ดับเบิลแทน 

นั่นก็ไม่สนุกเหมือนกัน

คุณไม่ชอบแบบนั้นแน่  แต่คนที่เล่นด้วยสนุกที่สุดคือคนที่เล่น

อย่างจริงใจ  พวกเขาจริงจังพอที่จะมีส่วนร่วมกับการเล่นนั้นอย่างเต็มที ่

แตก่ไ็มไ่ดจ้รงิจงัเกนิไปจนยดึตดิอยูก่บัการชนะหรอืแพ ้ พวกเขาหวัเราะ 

และปลอ่ยมกุฮา ๆ  ทำ�ใหค้วามผดิพลาดของตวัเองเปน็เรือ่งขบขนัไปเสยี 

และเพื่อจะได้สนุกกับเพื่อน ๆ  โดยไม่ยึดติดกับชัยชนะ (หรือกฎ)  เกินไป

เราจะไดอ้ะไรมากมายเชน่กนั  ถา้ใชว้ธินีีใ้นชวีติการงานและชวีติ

ส่วนตัว  ผมพบว่าเวลาที่ผมรู้สึกเครียด  กระวนกระวาย  หรือหมดแรง 

จากงาน  มันง่ายมากที่ผมจะลืมจริงใจและพลิกไปสู่ด้านจริงจัง  ในช่วง
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เวลาเหล่านั้นทุกอย่างชวนเครียดชวนกังวลไปหมด  แต่มีวิธีหนึ่งที่เรา

จะลดความเครียดเหล่านี้ได้  เทคนิคง่าย ๆ  เวลาที่คุณรู้สึกว่างานทำ�ให้ 

คุณหมดแรงหรือลนไปหมด  ลองถามตัวเองดูว่า  ‘ฉันจะรับมือสิ่งนี้ 

โดยจริงจังให้น้อยลงหน่อย  และจริงใจมากกว่านี้นิดได้ไหม’

ถ้าคุณทำ�โปรเจกต์งานยาก ๆ  ที่กำ�ลังทำ�อยู่ด้วยความจริงใจ

แทนที่จะเป็นความจริงจัง  คุณอาจจดจ่อกับกระบวนการทำ�งาน 

แต่ละส่วนให้เสร็จสิ้นมากกว่าจะยึดติดอยู่กับผลลัพธ์สุดท้าย  คุณ 

อาจมองหาความคิดเห็นและความช่วยเหลือจากคนอื่น ๆ มากกว่า 

จะงัดข้ออยู่กับงานตามลำ�พัง  เมื่อคุณทำ�สิ่งเหล่านี้  คุณอาจพบว่า 

มันง่ายขึ้นที่จะใส่จิตวิญญาณการเล่นเข้าไป  คุณยังจดจ่อได้นานขึ้น 

และมีแรงจูงใจไปจนจบงาน

ถ้าคุณกำ�ลังตอบคำ�ถามในการสัมภาษณ์เข้าทำ�งานอย่างจริงใจ

มากกว่าจริงจัง  แทนที่คุณจะกังวลและเครียดกับผลลัพธ์มากเกินไป  

คุณอาจจดจ่อและตั้งใจกับปัจจุบัน  คุณยังอาจมีปฏิสัมพันธ์กับ 

ผู้สัมภาษณ์ในระดับส่วนตัวมากขึ้น  แทนที่จะพยายามทำ�ให้เขา 

ประทบัใจกบัประกาศนยีบตัรตา่ง ๆ   เมือ่ทำ�เชน่นี ้ คณุมโีอกาสทีจ่ะตอบ

คำ�ถามแบบสบาย ๆ  ด้วยอารมณ์แจ่มใส  และออกจากการสัมภาษณ์ 

ด้วยความมั่นใจและพอใจกับมัน

และถา้คณุเขยีนหนงัสอืสกัเลม่ดว้ยความจรงิใจ  แทนทีจ่ะจรงิจงั  

คุณอาจอุทิศพื้นที่ให้เกม World  of Warcraft  อย่างละเอียดตั้งแต่ 

บทแรกเพื่อให้ผู้อ่านในอนาคตของคุณเห็นว่าแม้เป็นเรื่องสำ�คัญอย่าง

การปลุกปั้นหนังสือเล่มแรกของตัวเอง  คุณก็ยังใช้อารมณ์ขันกับ 

กระบวนการนี้ได้  เมื่อทำ�เช่นนี้  คุณน่าจะช่วยให้เนื้อหาหนังสือของคุณ 
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ปลุกจิตวิญญาณความสนุกได้แม้ว่าต้องสาธยายยืดยาวเกี่ยวกับ 

วิทยาศาสตร์การสร้างประสิทธิผล  ตัวคุณเองก็ไม่ต้องลงเอยที่ความ 

เครียดและยังเล่นได้มากขึ้น

ผมไม่ใช่หมอคนเดียวที่คิดแบบนั้นนะครับ  ในซีรีส์เกี่ยวกับหมอ 

เรื่อง Grey’s  Anatomy  ดร.เดเร็ค  เชปเพิร์ด  ศัลยแพทย์ประสาท 

สุดหล่อที่แสดงโดยแพทริก  เดมป์ซีย์ มีเคล็ดบางอย่างที่เขาจะทำ�ก่อน 

การผ่าตัดทุกครั้ง

เขาจะทักทายทีมงาน  เปิดเพลงที่มีทำ�นองกระปรี้กระเปร่าเพื่อ

สร้างบรรยากาศ  และพูดว่า ‘วันนี้เหมาะจะช่วยชีวิตคน  มาสนุกกันเลย’
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สรุุ ปท้้ ายบท

• เราให้ความสำ�คัญกับความจริงจังกันมากไป  ถ้าคุณอยาก

ประสบความสำ�เร็จมากขึ้นโดยไม่ทำ�ชีวิตพัง  ก้าวแรกคือ

รับมือกับงานของคุณด้วยจิตวิญญาณความสนุก

• มีสามวิธีที่คุณจะใส่จิตวิญญาณความสนุกเข้าไปในชีวิต  วิธี 

แรก  รับมือสิ่งต่าง ๆ  ด้วยจิตวิญญาณการผจญภัย  เมื่อคุณ

เลือกสวม ‘บุคลิกการเล่น’ ที่เหมาะกับคุณ  แล้วทุกวันจะ

เต็มไปด้วยโอกาสให้มองชีวิตเหมือนเกมที่เต็มไปด้วยเรื่อง

อัศจรรย์ใจและภารกิจพิเศษ

• วิธีที่สอง  มองหาความสนุก  นึกถึงแมรี่  ป็อปปินส์  ในเรื่อง

ที่ว่าในทุกงานมีองค์ประกอบของความสนุก  แม้บางครั้ง

แทบมองไม่เห็น  ลองถามตัวเองว่าถ้ามันสนุกจะเป็นอย่างไร

นะ  แล้วสร้างโปรเจกต์ตามแนวคำ�ตอบนั้น

• วิธีที่สาม  ลดความกดดัน  ความล้มเหลวจะเป็นความ

ลม้เหลวกต็อ่เมือ่คณุคดิแบบนัน้  และเราไมจ่ำ�เปน็ตอ้งรบัมอื

ปัญหาทุกอย่างด้วยสีหน้าตึงเครียด  ดังนั้นสำ�หรับคุณแล้ว

การรับมือกับงานด้วยความจริงจังน้อยลงแต่จริงใจมากขึ้น

หมายถึงอะไร
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